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ii

SARI

Sundoro Agung, 2013. Skripsi ini berjudul “ Pengaruh latihan Pliometrik Knee tuck jump dan
Barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada Pemain SSB Putra Laksana
Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo Tahun 2013 “.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah : 1) Apakah ada pengaruh latihan knee tuck
jump terhadap hasil tendangan jarak jauh 2) Apakah ada pengaruh latihan barrier hops terhadap
hasil tendangan jarak jauh 3) Manakah yang memberikan pengaruh lebih baik antara latihan knee
tuck jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana
tahun 2013. Penelitian ini bertujuan untuk 1) Mengetahui pengaruh latihan knee tuck jump
terhadap hasil tendangan jarak jauh 2) Mengetahui pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil
tendangan jarak jauh 3) Bila ditemukan ada pengaruh, maka dicari latihan mana yang
memberikan pengaruh lebih baik antara latihan knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil
tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana tahun 2013.

Populasi penelitian ini adalah Pemain SSB Putra Laksana Leksono tahun 2013 yang
berjumlah 35 pemain. Dalam penelitian ini pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling dan yang menjadi persyaratan dalam purposive sampling adalah pemain yang dipilih
menjadi sampel 24 pemain. Variabel penelitian ini terdiri dari variable bebas yaitu latihan knee
tuck jump dan barrier hops serta variable terikatnya adalah Hasil tendangan jarak jauh pada
pemain SSB Putra Laksana tahun 2013. Metode penelitian ini adalah eksperimen. Instrument
penelitian dengan tes tendangan jarak jauh. Data dianalisis dengan menggunakan statistic dengan
taraf signifikansi 0,05% dan db n-1.

Berdasarkan hasil uji t pre test dan post test untuk kelompok eksperimen I diperoleh t
hitung = -2,467 dan untuk kelompok eksperimen II diperoleh t hitung = -2,906 dengan
signifikansi 1,00 > 0,05 dengan demikian dapat dijelaskan bahwa 1) Terdapat perbedaan
pengaruh signifikan antara latihan knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan
jarak jauh 2) Rata-rata hasil post test latihan knee tuck jump dari kelompok eksperimen I yaitu
28,10 sedangkan latihan barrier hops dari kelompok eksperimen II yaitu 28,58 dengan demikian
latihan barrier hops memberikan pengaruh lebih baik dari pada latihan knee tuck jump pada
pemain SSB Putra Laksana tahun 2013.

Simpulan yang dapat diambil dari hasil penelitian ini adalah latihan barrier hops lebih
efektif untuk meningkatkan kemampuan tendangan jarak jauh dengan hasil yang baik
dibandingkan dengan latihan knee tuck jump. Oleh karena itu penulis dapat mengajukan saran :
1) Teknik Latihan Barrier Hops lebih baik dari pada latihan Knee Tuck Jump terhadap hasil
tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra laksana tahun 2013, maka sebaiknya pada pelatih
sepak bola seperti SSB dapat menerapkan teknik tersebut untuk meningkatkan hasil tendangan
jarak jauh pada pemain-pemainnya. 2) Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan
perbandingan bagi peneliti selanjutnya apabiala akan mengadakan penelitian sejenis dengan
sampel berbeda, dengan memperhatikan kendala-kendala yang ada. Selain itu perlu dilakukan
penelitian terkait dengan peningkatan kemampuan pemain dalam meningkatkan kemampuan
tendangannya melalui variasi latihan yang dilakukan.
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BAB I 

 

PENDAHULUAN 

 

1.1  Latar Belakang 

Perkembangan permainan Sepak Bola saat ini sangat pesat sekali, hal ini 

bisa kita perhatikan pada peralatan, sarana dan prasarana olahraga yang dipakai, 

contohnya digunakannya bola pintar, kamera pengawas dan yang lebih 

menakjubkan lagi adalah stadion, yang mana stadion tersebut bisa membuka 

sendiri saat ada hujan ataupun panas. Prestasi yang tinggi bukan hanya 

dipengaruhi oleh sarana dan prasarana, tetapi juga aspek biologis psikologis, dan 

lingkungan. 

Menurut Aris Setiawan menyatakan bahwa salah satu faktor yang sangat 

menentukan prestasi olah raga nasional adalah konsep latihan (training) itu 

sendiri.Sepakbola Nasional (apalagi regional/lokal), yang disebut latihan 

Sepakbola lebih sering hanya bermain ”bermain bola”. Latihan Sepakbola hanya 

dianggap sekedar berkumpul-kumpul saja, tendang bola sebentar langsung 

“bermain Sepakbola” sebelas lawan sebelas dilapangan. Bisa dibayangkan, dalam 

satu kali “bermain Sepakbola” berapa kali rata-rata seseorang pemain menendang 

bola hanya 10-20 kali saja, dan dengan semakin berbakat seseorang, dia akan 

semakin menonjol, tetapi bagi yang “kurang berbakat” maka ia akan semakin 

tertinggal. Karena dilatih untuk “bermain sepak bola” maka teknik Sepakbola pun 

tidak berkembang . 
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Kita perhatikan gerakan-gerakan para pemain Sepakbola, disitu terdapat gerakan 

lari, lompat, loncat, menendang, menghentakkan dan menangkap bola bagi 

penjaga gawang. Semua gerakan gerakan tersebut terangkai dalam suatu pola 

gerak yang diperlukan pemain dalam menjalankan tugasnya dalam bermain 

Sepakbola. 

 Menurut Sucipto, dkk (2000:8) gerakan yang paling dominan dalam 

permainan Sepakbola adalah menendang. Dengan gerakan menendang saja anak-

anak sudah dapat bermain Sepakbola. Dilihat dari rumpun gerak dan ketrampilan 

dasar, terdapat tiga dasar ketrampilan diantaranya adalah Lokomotor, Non 

lokomotor dan Manipulatif. Pemain yang memiliki teknik menendang yang 

dengan baik, akan mampu bermain secara efisien. Tujuan menendang bola adalah 

untuk mengumpan (passing), menembak kegawang (shooting at the goal), dan 

menyapu (menjauhkan bola dari gawang sendiri) dan menyapu untuk 

menggagalkan serangan lawan (sweeping). 

Kecerdasannya dalam mengolah latihan, aspek-aspek latihan, 

pengembangan fakto-faktor lain yang mendukung dalam pelatihan Sepakbola, 

misalnya faktor fisik, teknik, taktik, mental dan kematangan juara (M. Sajoto 

1998:7). Sebagai alternative lain juga dapat digunakan dengan teori fallak (1975), 

untuk memantau atlet usia dini dalam kelompok kelompok berikut yang 

dibutuhkan untuk olahraga sepak bola yaitu olahraga yang membutuhkan 

kepegasan, daya tahan, kekuatan, olahraga permainan dan olahraga tanding yaitu: 

1). Tahap latihan permulaan umur 10-13 tahun, 2). Tahap pembentukan 14-17 

tahun, 3). Tahap spesialisasi mulai umur 18 tahun (Wahadi, 2008).
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SSB Putra Laksana merupakan SSB yang berada di daerah Kabupaten 

Wonosobo letaknya di Desa Leksono Kecamatan Leksono. Sehingga dalam 

pelaksanaan latihan sehari harinya di lapangan desa tersebut. SSB Putra Laksana 

terbentuk karena adanya factor ingin mengembangkan potensi anak-anak dan 

pembinaan usia dini di daerah Leksono pada khususnya dan Kabupaten Wonosobo 

pada umumnya. SSB Putra Laksana  termasuk SSB yang sudah di kenal di daerah 

Kabupaten Wonosobo. Dari segi prestasi SSB Putra Laksana memiliki prestasi yang 

baik, tetapi dalam kesehariannya, pada saat latihan maupun bertanding kejuaraan 

maupun persahabatan khususnya yang penulis amati pada SSB Putra Laksana dalam 

melakukan tendangan jarak jauh masing-masing belum mendapatkan hasil yang 

maksimal disamping teknik juga faktor fisik yang belum mempunyai power yang 

cukup untuk melakukan tendangan jarak jauh. 

Untuk dapat melakukan tendangan jarak jauh dengan hasil yang baik 

disamping menguasai teknik tendangan juga perlu adanya power tungkai yang besar 

untuk menghasilkan tendangan yang jauh, untuk itu diperlukan latihan untuk 

meningkatkan power tungkai. SSB Putra Laksana adalah sebuah SSB yang 

mempunyai anak didik yang berusia rata-rata 13-16 tahun yang artinya pemain 

tersebut masih dikatakan anak-anak.  

Dalam permainan Sepakbola untuk bisa menghasilkan tendangan melambung 

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

menghasilkan tendangan bola yang parabola sehingga jarak yang akan di tempuh 

semakin jauh. Agar tendangan menjadi lambung dan keras tentu dibutuhkan power 
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otot tungkai yang maksimal, oleh karena itu perlu melatih power otot tungkai. Dalam 

melatih power otot tungkai, dapat digunakan salah satu metode latihan yaitu dengan 

metode Pliometrik. Adapun materi latihan Polimetrik untuk meningkatkan daya ledak 

otot tungkai adalah latihan Barrier Hops (Loncat rintangan) dan Knee Tuck 

Jump(loncat tanpa rintangan). Menendang bola melambung agar menghasilkan 

tendangan yang jauh maka gerakan eksplosif otot tungkai sangat dibutuhkan untuk 

memperoleh gaya yang besar. 

Berdasarkan uraian diatas peneliti ingin mengadakan latihan jauhnya 

tendangan lambung pada pemain Sepakbola yang berjudul: ” Pengaruh latihan 

pliometrik knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh 

terhadap SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono kabupaten Wonosobo tahun 

2012/2013”. 

 

1.2.  Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah : 

1. Apakah ada pengaruh latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak 

jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten 

Wonosobo tahun 2012/2013? 
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2. Apakah ada pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh 

pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo 

tahun 2012/2013? 

3. Manakah yang memberikan pengaruh lebih baik antara latihan knee tuck jump 

dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra 

Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2012/2013? 

1.3.  Tujuan Penelitian  

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan dari penelitian ini adalah : 

1. Pengaruh latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 

2012/2013. 

2. Pengaruh Latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 

2012/2013. 

3. Untuk mengetahui latihan mana yang lebih baik antara latihan knee tuck jump 

dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra 

Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2012/2013. 

1.4.  Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi: 
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1. Pemain, Dapat dijadikan sebagai informasi pada pemain untuk meningkatkan 

hasil tendangan jarak jauh. 

2. Pelatih, Dapat dijadikan sebagai informasi untuk memberikan  variasi latihan 

dalam latihan tendangan jarak jauh. 

3. Peneliti lain, yang tertarik pada penelitian ini dapat dijadikan sebagai inspirasi 

untuk melakukan penelitian yang sejenis. 

1.5  Penegasan Istilah 

Agar tidak terjadi kesalahan persepsi tentang judul, maka perlu ada penjelasan 

tentang arti dan makna judul tersebut. Penjelasan tersebut dalam penegasan istilah 

seperti berikut: 

1. Pengaruh 

Menurut Poerwo Darminto (1984: 731) pengaruh latihan adalah daya yang 

ada atau timbul dari sesuatu (orang, benda, dan sebagainya) yang membedakan 

adalah dua hal. Atau daya yang\ timbul dari sesuatu yang berkuasa atau yang 

berkekuatan. Pengaruh yang dimaksud dalam penelitian ini adalah daya yang 

ditimbulkan dari latihan Knee Tuck Jump dan Barrier Hops terhadap hasil 

menendang melalmbung jarak jauh. Sedangkan latihan menurut Groser, 

starishka/Zimermman (2001:8) terjemahan dari Paulus Levinus Pasurney adalah 

kumpulan pengertian dari semua usaha dalam proses peningkatan prestasi (termasuk 

pula usaha untuk mempertahankan prestai). Dari sisi biologi kedokteran olahraga 

pada proses peningkatan prestasi ini, dilakukan rangsangan-rangsangan yang 



7 
 

meningkat melalui gerak-gerak yang terarah dan sistematis dengan tujuan terjadi 

penyesuaian pada otot dan fungsi organ tubuh. Dari teori pendidikan, proses 

peningkatan prestasi ini terjadi karena perencanaan dan cara mempengaruhi yang 

diarahkan secara khusus pada peningkatan manusia seutuhnya. 

2. Latihan 

Latihan berasal dari kata “latih” yang berarti belajar agar dapat melakukan 

sesuatu. Sedangkan latihan itu sendiri berarti pendidikan untuk memperoleh 

kemahiran atau kecakapan ( Poerwadarminta, 2005:643 ). Sedangkan menurut 

Harsono (1988:101), latihan yaitu proses sistematis dari berlatih atau bekerja yang 

dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian menambah jumlah beban 

latihan. Yang dimaksud dari latihan ini adalah latihan Pliometrik Knee Tuck Jump 

dan Barrier Hops Terhadap Hasil Tendangan Jarak Jauh. 

3. Knee Tuck Jump 

Knee diartikan lutut, tuck diartikan lipatan, jump diartikan lompatan, jadi 

latihan knee tuck jump dalam penelitian ini adalah suatu bentuk latihan lompat yang 

diawali dengan posisi berdiri dan menekuk sendi lutut. Posisi kedua lengan 

tergantung disamping badan, gerakan dilakukan dengan mengayunkan kedua lengan 

ke atas diikuti loncatan secara vertical. Pada saat meloncat vertical kedua paha rata-

rata air (hampir menyentuh dada atau paha menempel pada perut), pendaratan diikuti 

dengan fleksi pada sendi lutut, sehingga kembali pada posisi awal dan siap-siap untuk 

melakukan gerakan berulang-ulang. 
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4. Barrier Hops (Loncat rintangan) 

Menurut Donal A. Chu (1992:40) Latihan Barrier Hops adalah latihan yang 

dilakukan pada gawang gawang atau rintangan-rintangan yang tingginya (antara 30 – 

90 cm) diletakkan disuatu garis dengan jarak yang ditentukan dengan kemampuan. 

Rintangan akan jatuh bila atlet membuat kesalahan, start dimulai dengan berdiri di 

belakang rintangan, gerakan meloncat yang melewati rintanganrintangann dengan 

kedua kaki secara bersaman. Gerakan dimulai dari pinggang dan lutut merenggang, 

kemudian gunakan ayunan kedua lengan untuk menjaga keseimbangan dan mencapai 

ketinggian. 

5. Hasil Tendangan Jarak Jauh 

Berasal kata hasil yang artinya sesuatu yang dicapai (Poerwa Darminto WJS, 

1984:348). Hasil yang dimaksud disini adalah hasil tendangan jarak jauh yang diukur 

dalam satuan meter. Menendang adalah menyepak atau mendepak (dengan kaki) 

(KBBI, 1997:601). Pengertian tendangan dalam penelitian ini adalah memindahkan 

bola dari satu tempat ketempat lain dengan menggunakan kura-kura kaki bagian 

dalam melalui Passing sejauh jauhnya. 

6. Pemain SSB Putra Laksana  

SSB Putra Laksana adalah sebuah SSB yang berada di Desa Leksono 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo dimana pemain SSB Putra Laksana 

adalah pemain yang rutin berlatih di SSB Putra Laksana dan terdaftar dalam SSB 
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tersebut. Populasi yang ada di dalam SSB Putra Laksana berjumlah 35 anak yang 

diantaranya berusia 13-16 tahun. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

2.1.  Landasan Teori 

2.1.1  Teknik menendang Bola 

Seorang pemain Sepak Bola agar dapat bermain dengan baik dan benar dia 

harus bisa menendang dengan baik dan benar pula, menurut Sucipto dkk (2000:17) 

menjelaskan bahwa tendangan merupakan usaha untuk memindahkan bola. 

Menendang bola adalah salah satu karakteristek permainan Sepak Bola yang paling 

dominan. Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan (passing), menembak 

kegawang (shooting at the goal), dan menggagalkan serangan lawan (Sweeping). 

Menendang bola mempunyai dua arah putaran,p menurut Sukatamsi (1997: 33) 
menjelaskan arah putaran jalannya bola ada dua macam, yaitu: 

a)      Tendangan lurus (Langsung). Bola setelah ditendang tidak berputar sehingga 

bola melambung lurus dan jalannya kencang. Pada tendangan lurus ini, tenaga 

tendangan melalui titik pusat bola, keluar menuju lintasan bola (lurus). 

b)      Tendangan melengkung (Slice). Bola setelah ditendang berputar ke arah yang 

berlawanan dengan arah tendangan dan arah bola, bila bola melambung setelah 

sampai puncak akan turun vertikal. Pada tendangan melengkung ini tenaga tendangan 

tidak melalui pada titik pusat bola, tenaga tendangan menyinggung bola dan memutar 
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bola sehingga lintasan bola melengkung atau berupa garis lengkung sesuai dengan 

arah putaran bola. 

 

Gambar 1 

Bagian Kaki Yang Digunakan Untuk Menendang 

(http://whatidowhenfree.blogspot.com 29/06/13) 

Fungsi tendangan ada beberapa macam, antara lain : a) untuk memberikan 

umpan pada teman, b) untuk menembakkan bola kea rah gawang lawan, untuk 

membuat gol kemenangan, c) untuk membersihkan atau menyapu bola di daerah 

pertahanan langsung ke depan, hal ini biasa dilakukan oleh pemain belakang, 

biasanya dengan tendangan jarak jauh, d) untuk melakukan bermacam-macam 

tendangan, khususnya tendangan bebas, tendangan sudut, dan tendangan hukuman.  

2.1.2 Menendang Bola Menggunakan Kura-Kura Kaki Bagian Dalam 

 Prinsip-prinsip teknik dasar menendang bola yang perlu diperhatikan 

menurut Sukatamsi (1997 : 102), adalah sebagai berikut : 

2.1.2.1 Letak kaki tumpu 

 Kaki tumpu adalah kaki yang menumpu pada tanah pada saat 

menendang dan merupakan titik berat badan. Posisi kaki tumpu akan 

menentukan arah lintasan bola.  Posisi atau letak kaki tumpu yang baik untuk 

melakukan tendangan dengan menggunakan punggung kaki bagian dalam 
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adalah kaki tumpu diletakkan disamping belakang bola antara 25 cm sampai 

30 cm, arah kaki tumpu membuat sudut 40o dengan garis lurus arah bola (lihat 

gambar ) 

 

 2.1.2.2 Kaki yang menendang 

 Kaki yang menendang diangkat kebelakang, kemudian diayunkan 

kedepan kearah sasaran. Hingga punggung kaki bagian dalam dapat tepat 

mengenai tengah-tengah bola. Gerakan kaki yang menendang dilanjutkan 

kedepan (gerak lanjutan ke depan) (lihat gambar ) 

 

Gambar 3 

Kaki yang menendang 

Menendang dengan kura-kura kaki bagian dalam 

(http://footballs.blogspot.com) 

2.1.2.3 Pandangan mata 

 Pada waktu menendang bola, arah pandangan mata pada bola 

kemudian pada arah sasaran. Adapun pandangan mata pada saat permulaan 

hingga pada saat menendang bola adalah permulaan pandangan mata tertuju 

pada bola, kemudian ke arah sasaran, yang dimaksud sasaran dapat teman 



 

yang akan diberi operan atau sasaran pada dinding (tembok), baru meletakkan 

kaki tumpu. Pada waktu menendang bola, mata melihat pada bagian bola yang 

akan ditendang, setelah menendang pandangan mata ke arah jalannya bola 

(lihat gambar )

2.1.2.4 Sikap badan 

 Pada waktu kaki menendang bola di ayunkan kebelakang, badan 

condong kedepan. Pada waktu menendang bola karena posisi kaki tumpu 

berada disamping belakang bola, sikap badan condong 

lengan terbuka kesamping badan untuk menjaga keseimbangan. Karena kaki 

tumpu berada kesamping bola maka punggul berada diatas bola, sikap badan 

sedikit condong kedepan. (lihat gambar 

yang akan diberi operan atau sasaran pada dinding (tembok), baru meletakkan 

kaki tumpu. Pada waktu menendang bola, mata melihat pada bagian bola yang 

akan ditendang, setelah menendang pandangan mata ke arah jalannya bola 

bar ) 

 

Gambar 4 

Pandangan mata saat menendang 

Pada waktu kaki menendang bola di ayunkan kebelakang, badan 

condong kedepan. Pada waktu menendang bola karena posisi kaki tumpu 

berada disamping belakang bola, sikap badan condong 

lengan terbuka kesamping badan untuk menjaga keseimbangan. Karena kaki 

tumpu berada kesamping bola maka punggul berada diatas bola, sikap badan 

sedikit condong kedepan. (lihat gambar ) 

Gambar 5 
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yang akan diberi operan atau sasaran pada dinding (tembok), baru meletakkan 

kaki tumpu. Pada waktu menendang bola, mata melihat pada bagian bola yang 

akan ditendang, setelah menendang pandangan mata ke arah jalannya bola 

Pada waktu kaki menendang bola di ayunkan kebelakang, badan 

condong kedepan. Pada waktu menendang bola karena posisi kaki tumpu 

berada disamping belakang bola, sikap badan condong kebelakang. Kedua 

lengan terbuka kesamping badan untuk menjaga keseimbangan. Karena kaki 

tumpu berada kesamping bola maka punggul berada diatas bola, sikap badan 



 

Sikap badan setelah menendang dengan 

 2.1.2.5 Bagian bola yang ditendang

 Bagian bola sebelah mana yang ditendang akan menentukan arah dan 

kecepatan bola. Adapun bagian bola yang tepat untuk ditendang adalah tepat 

mengenai bagi

datar dipermukaan tanah. Bagian kaki yang tepat menendang bola mengenai 

bagian bawah tengah

rendah atau melambung tinggi (lihat gambar)

2.1.3 Tendangan Jarak Jauh

Sikap badan setelah menendang dengan kura-kura kaki bagian dalam

Sumber:(http://ryosoul.wordpress.com)

2.1.2.5 Bagian bola yang ditendang 

Bagian bola sebelah mana yang ditendang akan menentukan arah dan 

kecepatan bola. Adapun bagian bola yang tepat untuk ditendang adalah tepat 

mengenai bagian bawah tengah-tengah belakang bola, maka akan bergulir 

datar dipermukaan tanah. Bagian kaki yang tepat menendang bola mengenai 

bagian bawah tengah-tengah belakang bola, maka akan naik melambung 

melambung tinggi (lihat gambar) 

Gambar 6 

Bagian bola yang ditendang 

(http://footballsinfo.blogspot.com) 

Tendangan Jarak Jauh 
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kura kaki bagian dalam 

(http://ryosoul.wordpress.com) 

Bagian bola sebelah mana yang ditendang akan menentukan arah dan 

kecepatan bola. Adapun bagian bola yang tepat untuk ditendang adalah tepat 

tengah belakang bola, maka akan bergulir 

datar dipermukaan tanah. Bagian kaki yang tepat menendang bola mengenai 

tengah belakang bola, maka akan naik melambung 

 



15 

 

Menendang bola merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola ke satu 

tempat ke tempat yang lain dengan menggunakan kaki. Menendang bola dapat 

dilakukan dalam keadaan bola diam, menggelinding atau melambung ke udara 

(A. Sarumpaet, 1992 : 20). Hasil tendangan bola bias bermacam-macam, 

misalnya menggelinding datar menyusur permukaan lapangan. Tendangan 

datar bola sedikit keatas lapangan dengan sesekali memantul pada tanah, 

tendangan melambung jarak pendek atau tendangan melambung jauh, yang 

biasa disebut tendangan jarak jauh (A. Sarumpaet, 1992 : 24).  

Menurut Sukatamsi (1984:47) dalam ada beberapa macam tendangan atas 

dasar bagian mana kaki yang digunakan untuk menendang yaitu : 1) dengan 

kaki bagian dalam, 2) dengan punggung kaki bagian luar, 3) dengan kura-kura 

kaki penuh, 4) dengan ujung jari, 5) dengan kura-kura bagian dalam, dan 6) 

dengan tumit. Remmy Muchtar menyatakan bahwa untuk menghasilkan 

tendangan melambung jarak jauh lebih tepat bila menggunakan kura-kura 

bagian dalam, karena akan menghasilkan tendangan bola yang tinggi dan 

melengkung sehingga jarak yang ditempuh semakin jauh. 

 Untuk mencari jarak atau hasil tendangan bola dengan pengaruh sudut 

elevasi, yaitu dengan suatu percobaan sederhana selang karet penyiraman 

kebun dapat dilihat lintasan pancuran airnya jika mulut selang diarahkan pada 

sudut yang besarnya berbeda. Pada sudut 0o dengan garis vertical tidak ada 

garis horizontalnya, yang ada seluruhnya kecepatan vertikalnya. Diantara 
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sudut 0o dan 90o , akan terlihat bahwa pada sudut yang berbeda akan terjadi 

lintasan gerakan air yang berbeda pula.  

 Ada suatu pola hubungan sudut elevasi, jarak vertikal dan jarak 

horizontal dari lintasan gerakan. Dalam gambar 7 terlihat bahwa lintasan A 

dan lintasan B merupakan jarak horizontal yang paling kecil meskipun jarak 

horizontalnya sama, tapi jarak vertikalnya sangat berbeda. Sudut elevasi A 

menyiku dari sudut untuk elevasi B. Sudut elevasi A adalah 20o dan sudut 

untuk elevasi B adalah 70o, demikian juga C dan D, sudut C adalah 60o dan 

sudut elevasi untuk D adalah 30o. Hubungan ini sedemikian rupa sehingga 

makin besar perbedaan antara dua sudut itu, maka makin besar juga perbedaan 

titik-titik tertinggi dari lintasan gerakannya. Pada lintasan E sudut elevasi 

adalah 45o, sudut dengan komponen vertical yang sama dengan komponen 

horizontalnya. 

Dengan sudut elevasi 45o akan menghasilkan waktu maksimal diudara dan 

kecepatan horizontal maksimal. Oleh karenanya, maka secara teoritis untuk 

menendang bola merupakan sudut optimal untuk menghasilkan jarak 

horizontal terbesar. Untuk lebih jelasnya lihat gambar7 berikut ini.  
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Gambar 7 

Pengaruh sudut elevasi pada jarak horizontal dan vertical 

(Soedarminto, 1991 : 92) 

 Selain itu agar tendangan menjadi melambung dan keras tentu 

dibutuhkan kekuatan yang maksimal. Otot yang terlihat dalam menendang 

bola adalah tungkai, dengan demikian dapat diduga kekuatan otot tungkai 

merupakan hubungan yang spesifik dengan tendangan jarak jauh artinya 

makin kuat otot tungkai seseorang akan makin kuat daya eksplosifnya yang 

dihasilkan sehingga akan menghasilkan tendangan yang jauh. Oleh karena itu, 

dalam melatih pemain pemula jangan hanya dilatih teknik menendang, tetapi 

harus dilatih juga kekuatan ototnya terutama otot-otot yang terlibat saat 

menendang bola. 

2.2.  Latihan Pliometrik 
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Latihan Plyometric merupakan suatu metode untuk mengembangkan 

daya ledak atau eksplosif otot (power otot) yang merupakan salah satu 

komponen penting dari sebagian besar prestasi atau kinerja olahraga. Arti dari 

plyometric tersebut berasal dari kata bahasa Yunani yaitu pleythuein yang 

berarti memperbesar atau meningkatkan,dari akar kata bahasa yunani pho dan 

metric. Masing-masing berarti lebihbanyak dan ukuran. Sekarang ini 

plyometric mengacu pada latihan-latihan yang ditandai dengan kontraksi-

kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan yang cepat dan 

dinamis atau peregangan otot-otot yang terlibat. Kecepatan otot pada saat 

memanjang dan memendek tersebut berpengaruh pada tenaga yang dihasilkan. 

Awan Hariono (2006: 80) latihan untuk meningkatkan power dapat dilakukan 

dengan menggunakan plyometric prinsip metode latihan plyometric adalah 

otot selalu berkontraksi baik pada saat memanjang (Eccentric) maupun pada 

saat memendek (Concentric). 

Dari definisi di atas dapat dikatakan bahwa latihan Plyomertic 

adalah bentuk latihan Explosive Power dengan karakteristik menggunakan 

kontraksi otot yang sangat kuat dan cepat, yaitu otot selalu berkontraksi baik 

saat memanjang (Eccentric) maupun saat memendek (Concentric) dalam 

waktu cepat, sehingga selama bekerja otot tidak ada waktu relaksasi. 

 Ada sebuah saran dari ASCA (Australia Strenght And Conditioning 

Association) bahwa melakukan kekuatan untuk anak dan pemuda efektif dan 

aman digunakan. Meskipun demikian dalam latihan ini harus tetap berhati hati 
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untuk menghindari angkatan maksimal yang membahayakan untuk anak. 

Menurut ASCA , bahwa latihan yang memuat intensitas adalah pilihan yang 

strategis untuk diberikan ketika anak dan pemuda latihan. 

• Tingkat 1: Usia 6-9 tahun : perpaduan dari latihan yang menggunakan 

berat badan dan bekerja hanya untuk repetisi yang relative tinggi yaitu 

lebih dari 15 repetisi. 

• Tingkat 2 : Usia 9-12 tahun : 10-15 RM ( maksimal beban yaitu 60% 

dari beban maksimal ) 

• Tingkat 3 : Usia 13-15 tahun : 8-15 RM ( maksimal beban yaitu 70% 

dari beban maksimal ) 

• Tingkat 4 : Usia 15-18 tahun : 6-15 RM ( maksimal beban 80% dari 

beban maksimal ) ( Dr.Greg Wilson, 2007 ). 

 2.2.1  Prinsip Latihan Pliometrik 

Dalam kegiatan olahraga, kerja atlet mungkin dikaitkan dengan tiga 

jenis kontraksi otot, yaitu concentric (memendek), isometric (tetap) dan 

eccentric (memanjang). Tipe gerakan dalam latihan pliometri adalah cepat, 

kuat, eksplosif dan reaktif. Latihan pliometrik sebagai metode latihan fisik 

untuk mengembangkan kualitas fisik selain juga harus mengikuti prinsip-

prinsip khusus yang terdiri dari : 

1) Memberi regangan (stretch) pada otot. 
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Tujuan dari pemberian regangan yang cepat pada otot-otot yang terlibat 

sebelum melakukan kontraksi (gerak) secara fisiologis untuk: 

a) memberi panjang awal yang optimum pada otot. 

b) mendapatkan tenaga elastis. 

c) menimbulkan reflek regang. 

2) Beban lebih yang meningkat. 

Dalam latihan pliometrik harus menerapkan beban lebih (overload) dalam hal 

beban atau tahanan (resistive), kecepatan (temporal) dan jarak (spatial). 

Tahanan atau beban yang overload biasanya pada latihan pliometrik diperoleh 

dari bentuk pemindahan dari anggota badan atau tubuh yang cepat, seperti 

menanggulangi akibat jatuh, meloncat, melambung, memantul dan sebagainya 

3) Kekhususan latihan (specifity training). 

Dalam latihan pliometrik harus menerapkan prinsip kekhususan, yaitu: 

a) kekhususan terhadap kelompok otot yang dilatih atau kekhususan 

neuromuscular. 

b) kekhususan terhadap system energi utama yang digunakan. 

c) kekhususan terhadap pola gerakan latihan (Bompa, 1994:32). 

Agar latihan lompat jauh dapat memberikan hasil seperti yang diharapkan, 

maka latihan harus direncanakan dengan mempertimbangkan aspek-aspek 

yang menjadi komponenkomponennya. Aspek-aspek yang menjadi 

komponen-komponen dalam latihan pliometrik tidak jauh berbeda dengan 
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latihan kondisi fisik yang meliputi : ”(1). Volume, (2). Intensitas yang tinggi, 

(3).Frekuensi dan (4). Pulih asal”. (Chu, 1992:14). 

2.2.2  Bentuk Latihan Pliometrik 

Latihan pliometric pada dasarnya dilaksanakan berdasarkan tiga 

kelompok otot dasar, yaitu 1) tungkai dan pinggul, 2) togok, 3) dada, shoulder 

gridle dan lengan. Ketiga kelompok tersebut secara fungsional merupakan 

satu kesatuan yang disebut “rangkaian power” (power chain). Ada beberapa 

bentuk gerakan dasar latihan plyometric untuk panggul dan kaki. Bentuk 

latihan plyometric menurut Redcliffe dan Farentinos, (1985: 15-17), Bompa, 

1994: 78-141) adalah sebagai berikut: 

1. Bounding 

Adalah menekankan pada loncatan untuk mencapai ketinggian maksimum dan 

jarak horisontal. Bounding dapat dilakukan dengan dua kaki atau satu kaki 

secara bergantian. Otot yang terlatih adalah: 

a). Fleksi paha: Sartorius, iliacus, gracillis. 

b). Ekstensi paha: Biceps femoris, semitendinosus dan semimembrannosus 

(kelompok hamstring) serta gluteus maximus dan minimus (kelompok 

glutealis) 

c). Ekstensi Lutut: rectus femuris, tensor fascialatae, vastus lateralis, medialis 

dan intermedius (kelompok quadriceps), 
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Ekstensi paha dan fleksi tungkai, melibatkan otot-otot biceps femuris, 

semitendinosus dan semi membrenosus serta juga melibatkan otot-otot 

maksimus dan minimus. 

d). Fleksi lutut dan kaki: gastrocnemius, peroneus dan soleus 

e). Kelompok otot adduction dan abduction paha: gluteals medius dan 

minimus, dan abductor longus, brevis, magnus, minimus, dan hallucis 

2. Hopping 

Gerakan hopping terutama lebih ditekankan pada kecepatan gerakan kaki 

untuk mencapai lompat-loncat setinggi-tingginya dan sejauh-jauhnya. 

Hopping dapat dilakukan dengan dua kaki ataupun satu kaki. Otot yang 

terlatih adalah: 

a). Fleksi paha: Sartorius, iliacus, glacillis. 

b). Ekstensi Lutut: rectus femuris, tensor fascialatae, vastus lateralis, medius 

dan intermedius (kelompok quadriceps), Ekstensi paha dan fleksi tungkai, 

melibatkan otot-otot biceps femuris, semitendinosus dan semi membrenosus 

serta juga melibatkan otot-otot maksimus dan minimus. 

c). Fleksi lutut dan kaki: gastrocnemeus, peroneus dan soleus 

d). Kelompok otot adduction dan abduction paha: gluteals medius dan 

minimus, dan abductor longus, brevis, magnus, minimus, dan hallucis 

3. Jumping 
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Adalah ketinggian maksimum sangat diperlukan dalam jumping, sedangkan 

pelaksanaan merupakan faktor kedua dan jarak horisontal tidak diperlukan 

dalam jumping. Otot yang terlath adalah: 

a). Fleksi paha melibatkan otot-otot Sartorius, illiacus dan gracillis 

b). Ekstensi lutut melibatkan otot-otot rectus femuris, vastus lateralis, medius 

dan intermedius 

c). Ekstensi tungkai melibatkan otot rectus femuris, semiteninosus dan 

semimembranosus 

d). Aduksi paha melibatkan otot gluteus medius dan minimus, dan adductor 

longus, brevis magnus, minimus dan halucis. 

4. Leaping 

Adalah suatu latihan kerja tunggal yang menekankan jarak horizontal dengan 

ketinggian maksimum. Bisa dilakukan dengan dengan dua kaki atau satu kaki. 

a. Ekstensi paha melibatkan otot biceps femuris, semiteninosus, dan 

semimembranosus, serta gluteus maksimum dan minimus. 

b. Ekstensi lutut melibatkan otot-otot vastus lateralis, medialis dan 

intermeius. 

c. Fleksi paha dan pelvis, melibatkan tensor faciae latae, sartoriius, illiacus 

dan gracilis. 

d. Adduksi dan abduksi paha, melibatkan otot-oot gluteus medius dan 

minimus, dan adductor longus, brevis dan magnus. 

5. Skipping 
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Dilakukan dengan melangkah meloncat secara bergantian hopstep, yang 

menekankan ketinggian dan jarak horizontal. Otot yang terlatih adalah 

a) Ekstensi paha melibatkan otot-otot biceps femuris, semitendinosus, dan 

semimembranosus serta gluteus minimus dan maximus. 

b) Fleksi paha melibatkan otot-otot tensor facia latae, sartrius, illiacus dan 

gracilis. 

c) Ekstensi tungkai melibatkan otot-otot gastrocnemius. 

6. Ricochet 

Semata-mata menekankan pada tingkat kecepatan tungkai dan gerakan kaki, 

meminimalkan jarak vertikal dan horizontal yang memberikan kecepatan 

pelaksanaan yang lebih tinggi. Otot-otot yangterlatih adalah: 

a). Ekstensi lutut dan persendian pinggul, melibatkan otot vastus lateralis, 

medialis, dan intermedius 

b). Fleksi paha melibatkan otot-otot Sartorius, pectineus, aductor  brevis, 

adductor longus, dan tensor facia latae. 

2.2.3  Latihan Daya Ledak Otot Tungkai Knee Tuck Jump 

Knee tuck jump dalam pelaksanaan mempunyai aturan sendiri, 

menurut J. C Radclife dan R.C Farentinous yang diterjemahkan oleh 

M.Furqon dan Muchsin Doeswes (2002:41) , knee tuck jump adalah latihan 

yang dilakukan pada permukaan yang rata dan bergegas seperti rumput, 
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matras, atau keset. Latihan ini dilakukan dalam suatu loncatan eksplosif yang 

cepat. 

Petunjuk latihan daya ledak otot tungkai menggunakan Knee tuck 

jump adalah sebagai berikut : 

1) Posisi awal 

Ambil sikap berdiri tegak lurus. Tempatkan kedua telapak tangan di 

depan dada dan menghadap ke bawah. 

2) Pelaksanaan  

Pelaksanaan latihan Knee tuck jump dimulai dengan posisi Quarter-

Squad , kemudian loncat ke atas dengan cepat dan berulang-ulang. 

Gerakan ini dilakukan 2-4 set dengan ulangan 10-20 kali dan waktu 

istirahat tiap set 1-2 menit. 

Dibawah ini disajikan beberapa gambar mengenai latihan knee tuck 

jump : 
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Gambar 8 

Latihan knee tuck jump 

(http://keebainefitness.blogspot.com 20/04/2013) 

2.2.4  Latihan Daya Ledak Otot Tungkai dengan Barrier Hops 

 Menurut  Donal A. Chu (1992:40) latihan Barrier Hops adalah latihan yang 

dilakukan pada gawang-gawang atau rintangan-rintangan yang tingginya dibuat kurang 

lebih 80% dari rata-rata panjang tungkai sampel (72 x 80 % = 58) dengan jarak antar 

gawang 1 meter ditentukan dari kemampuan sampel dalam melakukan rangkaian 

loncatan yang maksimal. 

 Rintangan akan jatuh apabila atlet membuat kesalahan, start dimulai dengan 

berdiri dibelakang gawang atau rintangan, gerakan meloncat melewati rintangan-

rintangan dengan kedua kaki bersamaan. Gunakan ayunan kedua lengan untuk menjaga 

keseimbangan dan mencapai ketinggian. Dalam penelitian ini menggunakan gawang 

yang tingginya 50 cm dan jarak antar gawang yaitu 1 meter.  

Di bawah ini disajikan beberapa latihan barrier hops : 
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Gambar 9 

Latihan barrier hops 

(http://www.everythingtrackandfield.com 20/04/2013) 

2.3  Komponen kondisi fisik 

Tendangan yang baik harus didukung dengan kekuatan otot gerak kaki yang 

baik juga. Untuk mendapat hasil tendangan yang jauh, keras, dan akurat selain 

menguasai teknik tendangan juga diperlukan faktor pendukung yang lain, yaitu faktor 

kondisi fisik. Kondisi fisik adalah suatu kesatuan yang utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja baik peningkatan maupun 

pemeliharaan. Adapun komponen kondisi fisik menurut (M.Sajoto, 1995:8) adalah : 

1) Kekuatan (strength) adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 

kemampuannya mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja. 

2) Daya tahan (endurance), dalam hal ini dikenal dua macam daya tahan, yaitu : 

Daya tahan umum (general endurance) adalah kemampuan seseorang dalam 
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mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darah secara efektif 

dan efisien untuk menjalankan kerja terus-menerus yang melibatkan kontraksi 

sejumlah otot dengan intensitas tinggi dalam waktu cukup lama. Daya tahan 

otot (local endurance) adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan 

ototnya untuk berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu yang relatif 

lama dengan beban tertentu. 

3) Daya otot (muscular power) adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang 

sependek-pendeknya. 

4) Kecepatan (speed) adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan 

berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkat-

singkatnya. 

5) Daya lentur (flexibility) adalah efektifitas seseorang dalam menyesuaikan diri 

untuk segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas. 

6) Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area 

tertentu. 

7) Koordinasi (coordination) adalah kemampuan seseorang mengintregasikan 

bermacam-macam gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan tunggal 

secara efektif. 

8) Keseimbangan (balance) adalah kemampuan seseorang mengendalikan organ-

organ syaraf otot. 
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9) Ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

gerakan-gerakan bebas terhadap sasaran. 

10) Reaksi (reaction) adalah kemampuan seseorang untuk bertindak secepatnya 

dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, syaraf, atau 

feeling lainnya. 

2.4  Prinsip-prinsip dasar latihan 

Prinsip dasar latihan yang harus dipahami ditaati serta dilaksanakan 

dengan baik dan benar oleh para olahragawan yang akan meningkatkan 

prestasi. Menurut pendapat Suharno HP (1986 : 18 ). 

1. Prinsip beban berlebih 

Untuk mendapatkan pengaruh latihan yang baik, organ tubuh harus 

mendapatkan beban melebihi beban yang biasa diterima dalam 

kegiatan sehari-hari. Beban yang diterima tergantung dengan 

kemampuan masing-masing individu, beban diberikan sampai 

mendekati maksimal. 

2. Prinsip beban bertambah 

Prinsip dalam latihan ini adalah beban kerja dalam latihan ini 

ditingkatkan secara bertambah dan disesuaikan dengan kemampuan 

individu masing-masing. 

3. Prinsip latihan beraturan 

Latihan ada tahapanya yaitu pemanasan, inti dan pendinginan. 

Latihan hendaknya dimulai dari otot besar ke yang kecil. 
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4. Prinsip kekhususan 

Kekhususan yang dimaksud disini adalah latihan untuk cabang 

tertentu mengarah pada perubahan fungsional yang berkaitan dengan 

kekhususan cabang tertentu. Khususnya misalnya : kelompok otot 

yang dilatih dan terhadap pola gerak yang diharapkan. 

5. Prinsip individual 

Dalam latihan faktor individu perlu diperhatikan karena pada 

dasarnya setiap individu mempunyai karakteristik yang berbeda-beda 

secara fisik maupun psikologis. 

6. Prinsip beragam 

Latihan memerlukan proses panjang sering menimbulkan kebosanan. 

Untuk mengatasi kebosanan pelatih menciptakan suasana yang 

menyenangkan serta bermacam metode latihan. 

 

2.5  Komponen dari Latihan 

2.5.1  Intensitas Latihan 

 Intensitas latihan merupakan ukuran kesungguhan dalam melakukan 

kegiatan latihan yang betul dalam pelaksanaanya. Jadi apabila seorang atlet 

melakukan latihan secara bersungguh sungguh dengan segala 

kemampuannya, berarti dapat menjalankan intensitasnya 100% ( maksimal ). 
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Katagori intensitas : super maksimal 90-100% dari maksimum, 

maksimal 80-90% dari maksimum, sub maksimal 70-80% dari maksimum, 

intermediate 50-70% dari maksimum, rendah 30-50% dari maksimum 

(Bompa, 1983 : 78). 

2.5.2  Volume Latihan 

Volume latihan adalah latihan yang diberikan dalam satu set latihan, 

jumlah repetisi, waktu interval istirahat selama 2-3 menit bila beban dibawah 

85% dari kemampuan maksimal, dan 3-5 menit jika beban lebih besar dari 

85%. 

2.5.3  Durasi 

Durasi adalah lamanya waktu latihan yang diperlukan dalam satu set 

latihan. Waktu latihan sebaiknya adalah pendek tetapi berisi dan padat dengan 

kegiatan-kegiatan bermanfaat. Selain inti setiap latihan juga harus dilakukan 

dengan usaha yang sebaik-baiknya dengan kwalitas dan mutu yang tinggi.  

2.5.4.  Frekwensi Latihan 

Frekwensi adalah lamanya latihan beberapa kali latihan dalam satu 

minggunya, cepat atau lambatnya latihan dilakukan setiap setnya. Mengenai 

masalah frekwensi latihan tiap minggunya, progam dari De Lorne dan Watkin 

adalah sebanyak 4 kali dalam seminggu. Namun para pelatih dewasa saat ini 
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pada umumnya setuju untuk menjalankan progam latihan sebanyak 3 kali 

seminggu, agar tidak terjadi kelelahan yang kronis. Adapun lama latihan yang 

diperlukan adalah selama 6 minggu (M. Sajoto, 1985 : 35). 

2.5.5  Ritme 

Ritme adalah irama dari suatu latihan. Ritme juga merupakan sifat 

irama latihan yang berhubungan dengan tinggi rendahnya tempo dan berat 

ringannya suatu latihan dalam sesi latihan.  

 2.6.  Kerangka Berfikir 

 2.6.1  Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump dan Barrier Hops Terhadap 

Hasil Tendangan Jarak Jauh 

  Dalam permainan sepakbola dibutuhkan kondisi fisik yang bagus, 

disamping penguasaan teknik dalam bermain sepakbola, untuk menghasilkan 

tendangan lambung yang jauh dengan arah yang tepat tentu dibutuhkan teknik 

menendang yang benar serta dukungan otot tungkai yang baik. Usaha untuk 

meningkatkan power otot tungkai dapat dilakukan dengan cara atau 

metodepliometrik, yaitu dengan latihan knee tuck jump (jump in place).Knee 

tuck jump ( tuck jump with knee up) adalah suatu rangkaian gerakan loncat 

yang eksplosive secara cepat di tempat. Latihan ini tidak menggunakan alat 

sehingga akan lebih efektif dan efisien. Latihan ini dilihat dari gerakannya 

(biomekanika) latihan knee tuck jump menekankan pada loncatan yang 
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maksimal, sedangkan kecepatan pelaksanaan merupakan faktor kedua, dan 

jarak horizontal tidak diperhatikan pada saat jumping. 

Anatomi fungsional jumping meliputi: 

 (1) Fleksi paha, melibatkan melibatkan otot Sartorius, Iliacus dan 

Gracillis, 

(2) Ekstensi lutut, melibatkan otot-otot Vastus Laterali, Medialis, dan 

Rektus Vemoris. 

 (3) Ekstensi tungkai, melibatkan otot-otot Biceps Femoris, 

Semitendinosus, dan Semimembranosus. 

(4) Aduksi paha, melibatkan otot-otot Gluteus Medius dan Mininous dan 

adductor longus, brevis, magnus, minimous dan hallucis. 

Knee tuck jump merupakan latihan untuk meningkatkan daya ledak 

otot tungkai dan pinggul. Latihan ini merupakan bagian dari latihat meloncat 

pada metode pliometrik yang mencapai ketinggian maksimum diperlukan, 

sedangkan kecepatan pelaksanaan merupakan faktor kedua, dan jarak 

horizontal tidak diperlukan dalam meloncat. Dalam hal ini prestasi untuk hasil 

tendangan jarak jauh. Latihan knee tuck jump merupakan latihan yang melatih 

daya ledak otot tungkai dalam melakukan tendangan jarak jauh. 
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 Latihan Knee Tuck Jump berbeda dengan latihan Barrier Hops, latihan 

Barrier hops menekankan pada loncatan untuk mencapai ketinggian 

maksimum ke arah vertikal dan kecepatan gerakan kaki, yakni mencapai jarak 

horizontal dengan tubuh, merupakan faktor kedua, sedangkan latihan Knee 

Tuck Jump menekankan pada ketinggian dan faktor kecepatan malah di nomor 

duakan. 

Latihan Knee Tuck Jump, sampel meloncat tapi tidak melewati 

rintangan sedangkan pada Barrier Hops sampel berusaha melompati 

rintangan. Barrier Hops merupakan salah satu dari metode latihan pliometrik 

yang mana latihan Barrier Hops bagian dari latihan Hopping. Hopping 

merupakan metode latihan pliometrik yang khusus meningkatkan power otot 

tungkai 

Latihan Barrier Hops melatih power yang mana power merupakan 

gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan dan kekuatan (M. Sajoto 2002:33). 

Sesuai teori dari Soedarminto bahwa untuk menendang bola dibutuhkan sudut 

tendangan dan kecepatan gerak bola, oleh karena latihan Barrier Hops melatih 

kekuatan dan kecepatan gerakan tungkai untuk memberi daya dorong pada 

bola supaya lebih cepat maka disinyalir latihan ini mempunyai kontribusi 

terhadap hasil tendangan jarak jauh. 
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2.6.2  Manakah yang lebih baik antara Knee tuck jump dan Barrier Hops 

terhadap hasil tendangan jarak jauh 

 Latihan Knee Tuck Jump berbeda dengan latihan Barrier Hops, latihan 

Barrier hops menekankan pada loncatan untuk mencapai ketinggian 

maksimum ke arah vertikal dan kecepatan gerakan kaki, yakni mencapai jarak 

horizontal dengan tubuh, merupakan faktor kedua, sedangkan latihan Knee 

Tuck Jump menekankan pada ketinggian dan faktor kecepatan malah di nomor 

duakan. 

 Bahwa pada latihan barrier hops melatih power yang mana power 

merupakan gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan dan kekuatan (M. Sajoto, 

2002:33). Sesuai teori dari Soedarminto bahwa untuk menendang bola 

dibutuhkan sudut tendangan dan kecepatan gerak bola, oleh karena itu barrier 

hops melatih kekuatan dan kecepatan otot tungkai untuk memberikan daya 

dorong pada bola supaya lebih cepat maka diperkirakan latihan ini 

mempunyai kontribusi terhadap hasil tendangan jarak jauh. 

 Sedangkan model latihan knee tuck jump merupakan bagian metode 

latian pliometrik, metode ini melatih daya ledak otot tungkai yang mana daya 

ledak merupakan gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan dan kekuatan, 

selain dua unsur tersebut dibutuhkan pula pengetahuan tentang teknik dasar 
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menendang bola dengan benar dan baik untuk mendapatkan hasil tendangan 

jarak jauh yang maksimal. 

 2.7.  Hipotesis 

 Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap permasalahan 

penelitian sampai terbukti melalui data yang terkumpul (Suharsimi Arikunto, 

2007 : 62 ). 

Berdasarkan atas kajian pada landasan teori diatas, penulis dalam penelitian 

ini mengambil hipotesis sebagai berikut: 

1. Ada Pengaruh Latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak 

jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten 

Wonosobo tahun 2013. 

2. Ada Pengaruh Latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak 

jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten 

Wonosobo tahun 2013. 

3. Latihan Barrier hops lebih baik dari pada Latihan knee tuck jump 

terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2013. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1.  Jenis dan Desain Penelitian 

3.1.1  Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah dengan menggunakan penelitian 

eksperimen. Metode eksperimen adalah suatu kegiatan untuk meneliti suatu 

gejala yang dinamakan latihan atau perlakuan. Penelitian ini menggunakan 

pola M-S atau disebut dengan pola Matching by subject desin. Subject 

matching sudah tentu sekaligus Group Matching, karena hakikatnya subject 

matching adalah sedemikian rupa sehingga pemisahan pasangan subjek 

masing-masing ke group eksperimen dan control secara otomatis akan 

menyeimbangkan kedua grup itu (Sutrisno Hadi,2004:511). 

3.2.  Objek Penelitian 

3.2.1  Populasi Penelitian 

Menurut Suharsimi Arikunto (2006:130), populasi adalah keseluruhan 

subjek penelitian. Sedangkan menurut Sutrisno Hadi, ”seluruh penduduk yang 

dimaksudkan untuk diselidiki disebut populasi atau universum. Dari pendapat 

diatas, penulis menyimpulkan bahwa populasi adalah seluruh individu yang 

akan dijadikan objek penelitian dan seluruh dari individu-individu yang harus 

memiliki sifat yang sama.  
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Populasi dalam penelitian ini adalah semua pemain SSB Putra 

Laksana Kabupaten Wonosobo tahun 2012/2013 yang berjumlah 35 anak. 

Adapun alasan mengambil populasi ini adalah mereka mempunyai kodrat 

yang sama yaitu jenis kelamin laki-laki dengan rata-rata umur 13-16 tahun, 

seluruh populasi sudah mengenal dan menguasai teknik dasar sepak bola. 

Berdasarkan uraian di atas, maka populasi yang diambil telah memenuhi 

syarat di mana suatu populasi memiliki minimal satu sifat yang sama, berarti 

populasi ini dapat diterima. 

3.2.2. Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel 

Sampel adalah sejumlah penduduk yang jumlahnya kurang dari jumlah 

populasi (Sutrisno Hadi,2004:182). Cara yang digunakan untuk menentukan 

sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling yaitu 

sampel dipilih karena ada suatu tujuan tertentu (Arikunto, 2006:134).  

Adapun teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan teknik Purposive Sampling dimana sampel di pilih karena ada 

suatu tujuan tertentu, yaitu pemain yang berumur 13-16 tahun dari pemain 

SSB Putra Laksana yang berjumlah 35 anak dan dipilih menjadi 24 anak 

untuk dijadikan sampel. 
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1.3. Variabel Penelitian 

Variabel adalah gejala yang bervariasi dan menjadi objek penelitian 

(Suharsimi, 2006:116). Sedangkan menurut Sutrisno Hadi variabel adalah 

objek penelitian, atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. 

Sedangkan menurut Sutrisno Hadi (2004:250) variabel sebagai gejala yang 

bervariasi misalnya jenis kelamin. Variabel sebagai objek penelitian, atau apa 

yang menjadi titik perhatian suatu penelitian.  

3.3.1  Variabel Independen (Bebas) 

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi variabel lain. 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan knee tuck jump dan latihan 

barrier hops. 

 3.3.2  Variabel Dependen (Terikat) 

Variabel terikat adalah variabel yang mempengaruhi variabel lain. 

Variabel dependen dalam penelitian ini adalah hasil tendangan jarak jauh. 

3.4.  Metode Pengumpulan Data dan Rancangan Penelitian 

3.4.1  Metode Pengumpulan data 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen. Metode eksperimen adalah suatu kegiatan untuk meneliti suatu 

gejala yang dinamakan latihan atau perlakuan. Dasar penggunaan metode 

eksperimen adalah kegiatan percobaan yang diwakili dengan memberikan 
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perlakuan terhadap subyek dan diakhiri dengan tes untuk menguji 

kebenarannya. 

Untuk menyamakan atau menyeimbangkan kedua grup tersebut 

dengan cara subject matching ordinal pairing yaitu subject yang hasilnya 

sama atau hampir sama dengan tes awal kemudian dipasangkan dengan rumus 

AB BA, maka terbentuk dua kelompok yaitu kelompok A dan kelompok B 

yang mempunyai tingkat kemampuan seimbang. Kedua kelompok yang 

mempunyai tingkat kemampuan seimbang diundi. Dasar penggunaan metode 

eksperimen adalah percobaan yang diawali dengan teste melakukan test awal 

pre test, kemudian dilakukan perlakuan dan diakhiri dengan post test, 

kemudian hasilnya diuji kebenarannya dengan statistik. 

 3.4.2  Rancangan Penelitian 

Rancangan Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pola 

M-S atau bisa disebut Subjek Matching. Adapun desain penelitian yang 

dimaksud terlihat dalam gambar berikut: 

PREE TEST TREATMENT POST TEST 

X1 O1 X2 

X1 O2 X2 
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KETERANGAN : 

1. Pre test Tendangan Jarak Jauh (X1) 

2. Post test Tendangan Jarak Jauh (X2) 

3. Latihan Knee tuck jump (O1) 

4. Latihan Barrier Hops (O2) 

1.5 Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 

peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 

hasilnya lebih baik (Suharsimi, 1998 : 136). Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes tendangan jarak jauh dari M. Barrow, PED, Physical 

Education Philadelphia, (1979:310). Adapun bentuk instrumen tes ini adalah 

pada gambar di bawah ini : 

 

1 yds  =  0,9144 m 
25 yds = 22,86 m 
50 yds = 45,72 m 

Gambar 5 
Lapangan tes tendangan jarak jauh 

(sumber : M. Barrow, PED, Physical Education Philadelphia, 1979:30) 

Perlengkapan yang diperlukan untuk tes tendangan jarak jauh 

diantaranya: Bola sepak 3 buah, meteran rol, bendera dan cone 6 buah, 
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blangko dan alat tulis serta lapangan untuk tes tendangan jarak jauh. Karena 

perlengkapan yang digunakan dalam penelitian belum dikalibrasikan maka 

perlengkapan yang digunakan adalah perlengkapan yang sama dari awal 

sampai akhir penelitian. Pelaksanaan tes tendangan jarak jauh bertujuan untuk 

mengukur hasil tendangan jarak jauh, yang dimulai dari batas bola ditendang 

sampai bola jatuh pertama kali di lapangan lalu diukur menggunakan meteran 

dalam satuan meter. Dalam tes ini jika bola keluar dari lapangan tes, maka 

tidak dihitung atau di anggap gagal. Dalam tes tendangan jarak jauh ini diberi 

kesempatan 3 kali yang hasilnya dicatat dalam skor sheet dan kemudian 

diambil hasil tes terbaiknya. 

3.6  Prosedur Penelitian 

1. Tahap Persiapan Penelitian 

2. Cara Mendapatkan Sampel 

Sebelum melakukan penelitian, peneliti melakukan pengamatan pada 

pemain SSB Putra Laksana. Dan mendapatkan kesimpulan bahwa pemain 

SSB Putra Laksana belum dapat melakukan tendangan jarak jauh dengan hasil 

yang maksimal. Selanjutnya peneliti merumuskan rumusan masalah yang ada 

untuk mengajukan surat ijin penelitian maka penelitian kepada pelatih SSB 

Putra Laksana. Setelah mendapat ijin penelitian maka penelitian baru 

dilaksanakan yang dimulai dari pemberian penjelasan mengenai penelitian 
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yang akan dilaksanakan dan progam-progam yang telah disusun kepada 

seluruh sampel. Kemudian dilakukan tes awal kepada 24 orang yang dijadikan 

sampel dalam penelitian. 

3. Waktu dan Tempat Penelitian 

 Tempat penelitian yaitu di lapangan Desa Leksono Kecamatan Leksono 

Kabupaten Wonosobo yang dilaksanakan pada hari Minggu tanggal 28 April 

sampai dengan tanggal 9 Juni 2013 pada jam 07.00 sampai dengan 09.00. 

4. Alat dan Perlengkapan 

Alat dan perlengkapan yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: Bola sepak 3 buah, meteran rol, bendera dan cone 6 buah, 

blangko dan alat tulis serta lapangan untuk tes tendangan jarak jauh. 

5. Tahap Pelaksanaan 

5.1 Tes Awal 

 Tes awal (pre test) tendangan jarak jauh ini digunakan sebagai 

pedoman untuk memisahkan para sampel ke dalam kelompok eksperimen 1 

dan kelompok eksperimen 2 dan menentukan program latihan yang akan 

diberikan. Pelaksanaan test awal pada penelitian ini adalah setiap teste 

melakukan tendangan jarak jauh sebanyak 3 kali, petugas mencatat hasil dari 

kemampuan hasil tendangan jarak jauh ke dalam tabel pre test (test awal).  

Tujuan dari pelaksanaan tes awal ini adalah : 
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5.1.1 Mengetahui kemampuan sampel sebelum mendapatkan perlakuan, serta 

untuk memasang-masangkan anak coba secara ordinal pairing yaitu sampel 

yang hasilnya tes awal sama kemudian di pasangkan ke dalam kelompok 

eksperimen I dan kelompok eksperimen II. 

5.1.2 Di masukkan ke dalam rumus AB-BA secara ordinal pairing, yang 

hasinya sama dipasangkan sehingga sampel dapat dibagi ke dalam kelompok 

eksperimen I dan kelompok eksperimen II. 

5.2 Pemberian Perlakuan atau Treatment 

    Setelah tes awal dilakukan, maka sampel dipisahkan ke dalam dua 

kelompok yang telah di seimbangkan kemampuannya yaitu kelompok 

eksperimen I dan kelompok eksperimen II. Selanjutnya ke 2 kelompok tersebut 

diberikan program latihan berdasarkan kelompoknya masing-masing. 

Kelompok eksperimen I diberi latihan knee tuck jump dan kelompok 

eksperimen II diberi latihan barrier hops masing-masing dilakukan 

berpasangan sesuai dengan kelompoknya. Frekuensi latihan dalam penelitian 

ini adalah 1 minggu sebanyak 4 kali pertemuan. Waktu latihan dalam 

penelitian ini adalah 16 kali pertemuan. 

5.3 Tes Akhir 

  Pelaksanaan tes akhir ini bertujuan untuk mengukur hasil tendangan 

jarak jauh masing-masing testee melakukan 3 kali percobaan dan hasilnya 

dicatat dalam blangko hasil post tes tendangan jarak jauh. Tes ini bertujuan 

untuk memperoleh data akhir sebagai hasil dari treatment dan merupakan fase 
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akhir dari penelitian, sehingga dapat diketahui perbedaan atau pengaruh hasil 

yang dicapai setelah menjalankan progam latihan selama 16 kali pertemuan. 

Dari hasil ini dapat diketahui peningkatan kemampuan tendangan jarak jauh 

setelah mendapatkan latihan knee tuck jump untuk kelompok eksperimen I dan 

latihan barrier hops untuk eksperimen II. 

3.6  Metode Pengumpulan Data 

Untuk menyamakan atau menyeimbangkan kedua grup tersebut 

dengan cara subject matching ordinal pairing yaitu subject yang hasilnya 

sama atau hampir sama dengan tes awal kemudian dipasangkan dengan rumus 

AB BA, maka terbentuk dua kelompok yaitu kelompok A dan kelompok B 

yang mempunyai tingkat kemampuan seimbang. Kedua kelompok yang 

mempunyai tingkat kemampuan seimbang diundi. Hal ini memberikan 

kesempatan yang sama kepada kedua kelompok untuk menjadi kelompok 

eksperimen I maupun kelompok eksperimen II. 

Lebih jelasnya berikut digambarkan desain yang digunakan : 

E1    O11     X1    X12 

E2    O21     X2    X22 

Keterangan 

E1  : Kelompok eksperimen 1 

E2  : Kelompok eksperimen 2 
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O11  : Pre test kelompok eksperimen 1 

O21  : Pre test kelompok eksperimen 2 

X1  : Perlakuan 1 yaitu latihan knee tuck jump 

X2  : Perlakuan 2 yaitu latihan barrier hops 

X12  : Post test kelompok eksperimen 1 

X22  : Post test kelompok eksperimen 2 

Dasar penggunaan metode eksperimen adalah percobaan yang diawali 

dengan teste melakukan test awal pre test, kemudian dilakukan perlakuan dan 

diakhiri dengan post test, kemudian hasilnya diuji kebenarannya dengan 

statistik.     

 3.6 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Penelitian 

 Di dalam pelaksanaan penelitian ini, terdapat beberapa faktor-faktor 

yang mempengaruhi, dan untuk menghindari kemungkinan adanya kendala 

selama penelitian ini berlangsung, maka penulis melakukan usaha-usaha 

supaya di dalam penelitian ini berjalan lancar. Adapun faktor-faktor yang 

mempengaruhi penelitian ini yaitu : 

1.6.1 Faktor Kesungguhan Hati 

 Faktor kesungguhan hati dalam pelaksanaan penelitian ini, dari 

masing-masing sampel tidak sama, maka dari itu peneliti dalam pelaksanaan tes 

awal, latihan, dan tes akhir selalu memotivasi, mengawasi, dan mengontrol 

setiap aktivitas yang dilakukan. 
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1.6.2 Faktor Kemampuan Sampel 

 Masing-masing sampel memiliki kemampuan dasar yang berbeda-

beda, baik dalam penerimaan materi secara lisan maupun kemampuan dalam 

pelaksanaan latihan dan pelaksanaan tes. Untuk itu penulis selain memberikan 

informasi secara klasikal, secara individu penulis berusaha memberikan 

koreksi agar tes yang digunakan benar-benar baik. 

3.6.3 Faktor Penggunaan Alat 

 Di dalam penelitian ini, baik dalam pemberian materi latihan maupun 

dalam tes, selalu diupayakan semua alat yang berhubungan dengan penelitian 

sudah dipersiapkan terlebih dahulu, sehingga saat latihan dapat berjalan 

dengan lancar. 

1.6.4 Faktor Kegiatan Sampel Di luar Penelitian 

 Untuk menghindari adanya kegiatan sampel di luar penelitian yang 

bisa menghambat proses latihan dan pengambilan data penelitian, maka 

penulis berusaha mengatasi dengan memilih waktu penelitian bersamaan 

dengan jadwal latihan rutin. 

3.6.  Metode Analisis Data 

Dari nilai tes akhir hasil tendangan jarak jauh yang telah diperoleh, 

kemudian diuji kebenarannya dengan  menggunakan rumus t-tes dengan 

rumus pendek (Short Method). Dasar dari penggunaan rumus pendek ini 

karena tes yang diperoleh dari data kelompok yang telah dimatc kan 
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individualnya. Untuk mengetahui signifikansi atau tidaknya perbedaan mean 

dari sampel yang berkorelasi ada dua cara yaitu dengan rumus panjang (Long 

Method)  dan rumus pendek (Short Method). Pada pengelolaan data ini 

penulis menggunakan rumus t-tes rumus pendek dengan pertimbangan rumus 

singkat ini: 

Table 1 

Persiapan perhitungan statistic pola M-S 

  

 

 

 

 Keterangan : 

 XK  : Nilai kelompok kontrol 

 XE  : Nilai kelompok eksperimen 

 D  : Perbedaan dari tiap-tiap kelompok 

 d2  : Deviasi perbedaan 

 N  : Jumlah pasangan 

 (Sutrisno Hadi,2004:157) 

No  Pasangan 

subyek 

Xk Xe D 

(Xk – Xe ) 

D 

(D-MD) 

d2 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) 

1 

2 

3 

Dst 

      

N  ∑Xk ∑Xe ∑D ∑d ∑fd2 
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Cara pengisian kolom tersebut adalah sebagai berikut : 

1. Catat nomor subyek (kolom 1) 

2. Pasangan subyek (kolom 2) 

3. Nilai kelompok kontrol (kolom 3) 

4. Nilai kelompok eksperimen (kolom 4) 

5. Selisih nilai Xk dan Xe (kolom 5) 

6. Selisih antara dan mean perbedaan (kolom 6) 

7. Kuadrat dari deviasi perbedaan masing-masing pasangan 

(kolom 7)  

Untuk dapat menganalisa data selanjutnya digunakan rumus t-test adalah 

sebagai berikut : 

� = ��
� ∑��	(	 − 1)

 

 Keterangan : 

 MD  : Mean dari perbedaan pre test dan post test 

 XD  : Deviasi masing-masing subjek 

 ∑x2 d  : Jumlah kuadrat deviasi 

 N  : Subyek pada sampel 
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 (Sutrisno Hadi,2004:517) 

 Untuk dapat merumuskan data kedalam rumus t-tes tersebut harus 

diketahui terlebih dahulu nilai mean perbedaan (MD) dicari dengan rumus : 

�� =	∑�	  

  Keterangan : 

  MD  : Mean Diference 

  ∑D  : Jumlah perbedaan dari masing-masing subyek (d-MD) 

  N  : Jumlah subyek 

   Dan harus dibuktikan bahwa D = Xk - Xc 

 Kriteria yang digunakan dalam pengujian hipotesis dalam 

penelitian ini : 

1. Jika t hitung > t tabel pada < 5% dengan dk = N-1, maka Ho 

ditolak dan Ha diterima 

2. Jika t hitung > t tabel pada < 5% dengan dk = N-1, maka Ha 

ditolak dan Ho diterima 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Deskripsi Data Penelitian 

Tujuan Penelitian ini adalah Untuk mengetahui Pengaruh antara latihan 

knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain 

SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2013 dan 

untuk mengetahui latihan mana yang lebih baik antara latihan knee tuck jump dan 

barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada SSB Putra 

LaksanaKecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2013, maka penelitian 

ini juga telah dilakukan dengan mengikuti aturan yang telah ditetapkan. Hasil tes 

dan pengukuran latihan knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan 

jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten 

Wonosobotahun 2013 diperoleh hasil sebagai berikut. 

Tabel 2 

Data latihan knee tuck jumpdan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak 
jauh pada pemain SSB Putra Laksana tahun 2013 

 
 N Rang

e 
Min Max Sum Mean Std.Devi

ation 
Varia
nce 

 Statis
tic 

Statis
tic 

Statis
tic 

Statis
tic 

Statis
tic 

Statis
tic 

Std.Er
ror 

  

Knee 
tuck 
jump 
(pree 
test) 

12 13.5 19.5 33.00 307.9
5 

25.66
25 

1.229
12 

4.25780 18.12
9 

Knee 
tuck 
jump 

12 15.5 20.00 35.50 337.3
0 

28.10
83 

1.679
76 

5.81885 33.85
9 
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(post 
test) 
Barri
er 
hops 
(pree 
test) 

12 12.54 19.96 32.50 308.5
6 

25.71
33 

1.292
34 

4.47681 20.04
2 

Barri
er 
hops 
(post 
test) 

12 16.40 20.10 36.50 343.0
0 

28.58
33 

1.577
63 

5.46507 29.86
7 

Vali
d N 
listw
ise 

12         

 

Tabel diatas menunjukan bahwa hasil pre tes latihan knee tuck jump 

terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra LaksanaKecamatan 

Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2013, rata-rata adalah 25,66 dengan 

maksimum 33,00, minimum sebesar 19,50, dan standar deviasi 4,25. Rata-rata 

hasil post tes latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 

sebesar 28,10, maksimum 35,50, minimum 20,00, dan standar deviasi 5,81. 

Hasil pre test latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 

2013, rata-rata adalah 25,71 dengan data maksimum 32,50, minimum sebesar 

19,96, dan standar deviasi 4,47. Rata-rata hasil post tes latihan barrier hops 

terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan 

Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 sebesar 28,58, maksimum 36,50, 

minimum 20,10, dan standar deviasi 5,46. 
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4.2 Hasil Penelitian 

4.2.1 Uji Normalitas Data 

Salah satu uji prasyarat yang harus dipenuhi untuk uji korelasi adalah uji 

normalitas data. Uji normalitas yang digunakan adalah menggunakan uji 

Kolmogorov Smirnov test dengan kriteria bahwa data berdistribusi normal apabila 

harga Kolmogarov Smirnov Test mempunyai nilai probabilitas lebih dari 5%. 

Hasil perhitungan uji normalitas data tes dan pengukuran latihan knee tuck jump 

dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra 

Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 adalah sebagai 

berikut. 

Tabel 3 

Hasil Uji Normalitas hasil tes dan pengukuran latihan knee tuck jump dan 

barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh 

 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  
knee tuck 
jump (pree 
tes) 

knee tuck 
jump (post 
tes) 

barrier 
hops (pree 
test) 

barrier 
hops 
(post 
test) 

N 12 12 12 12 

Normal 
Paramet
ersa 

Mean 25.6625 28.1083 25.7133 28.5833 

Std. Deviation 4.25780 5.81885 4.47681 5.46507 

Most 
Extreme 
Differen

Absolute .135 .215 .124 .139 

Positive .135 .173 .124 .098 
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ces Negative -.133 -.215 -.112 -.139 

Kolmogorov-Smirnov Z .468 .745 .428 .482 

Asymp. Sig. (2-tailed) .981 .635 .993 .974 

a. Test distribution is Normal. 

Sumber : Data Penelitian 2013 

Berdasarkan tabel 3 diatas diketahui bahwa harga kolmogorov-smirnov 

untuk hasil pre tes latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 

diperoleh nilai z sebesar 0,468 dengan signifikansi 0,981 > 0,05, karena nilai 

signifikansi lebih besar daripada 0,05, maka dapat dijelaskan bahwa data tersebut 

berdistribusi normal. Hasil post tes latihan knee tuck jump terhadap hasil 

tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra LaksanaKecamatan Leksono 

Kabupaten Wonosobo tahun 2013 diperoleh nilai z sebesar 0,745 dengan 

signifikansi 0,635> 0,05, karena nilai signifikansi lebih besar daripada 0,05, maka 

dapat dijelaskan data tersebut berdistribusi normal. Hasil pre tes latihan barrier 

hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 diperoleh nilai z sebesar 

0,428 dengan signifikansi 0,993> 0,05, karena nilai signifikansi lebih besar 

daripada 0,05, maka dapat dijelaskan bahwa data tersebut berdistribusi normal. 

Hasil post tes latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra LaksanaKecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 

diperoleh nilai z sebesar 0,482 dengan signifikansi 0,974> 0,05, karena nilai 
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signifikansi lebih besar daripada 0,05, maka dapat dijelaskan bahwa data tersebut 

berdistribusi normal. 

4.2.2 Uji Homogenitas 

Uji Homogenitas dalam penelitian dengan menggunakan Chi-Square Test 

dan dengan ketentuan jika nilai signifikansi atau probabilitas > 0,05 berarti data 

berasal dari populasi-populasi yang mempunyai varians sama atau homogen, 

sedang jika nilai signifikansi < 0,05 berarti data berasal dari populasi-populasi 

yang mempunyai varians tidak sama atau tidak homogen. 

Adapun dari perhitungan diperoleh hasil sebagai berikut: 

Table 4 

Rangkuman hasil perhitungan Homogenitas. 
 

Test Statistics 

 knee tuck jump 
(pree tes) 

knee tuck jump 
(post tes) 

barrier hops 
(pree test) 

barrier hops 
(post test) 

Chi-Square .000a 3.000b .000a .000a 

Df 11 8 11 11 

Asymp. Sig. 1.000 .934 1.000 1.000 

a. 12 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum 
expected cell frequency is 1,0. 

b. 9 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum 
expected cell frequency is 1,3. 

Sumber : Analisis Data Penelitian 2013 

Dari tabel tersebut diatas untuk data hasil pre test latihan knee tuck jump 

terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan 
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Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 diperoleh nilai chi square sebesar 0,00 

dengan nilai signifikansi 1,00 > 0,05, karena nilai signifikansi lebih besar daripada 

0,05, maka dapat dijelaskan bahwa data tersebut berdistribusi homogeny. Data 

hasil post test latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013 

diperoleh nilai chi square sebesar 3,00 dengan signifikansi 0,934> 0,05, karena 

nilai signifikansi lebih besar daripada 0,05, maka dapat dijelaskan bahwa data 

tersebut berdistribusi homogen. 

Hasil pre test latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh 

pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 

2013 diperoleh nilai chi square sebesar 0,00 dengan signifikansi 1,00 > 0,05, 

karena nilai signifikansi lebih besar daripada 0,05, maka dapat dijelaskan bahwa 

data tersebut berdistribusi homogen. Hasil post test latihan barrier hops terhadap 

hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono 

Kabupaten Wonosobotahun 2013 diperoleh nilai chi square sebesar 0,00 dengan 

signifikansi 1,00> 0,05, karena nilai signifikansi lebih besar daripada 0,05, maka 

dapat dijelaskan bahwa data tersebut berdistribusi homogen. 

4.3 Uji Hipotesis  

4.3.1 Pengaruh antara latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak  

Berdasarkan analisis diperoleh koefisien uji t (t-test) latihan knee tuck 

jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra 
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LaksanaKecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2013 diperoleh hasil 

sebagai berikut: 

Tabel 5. Koefisien uji t (t-test) latihan knee tuck jump terhadap hasil 
tendangan jarak jauh 

Paired Samples Test 
   

  
Paired Differences 

 
T 

 
df 

 
Sig. (2-tailed) 

  
Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

Pair 
1 

knee tuck jump (pree 
tes) - knee tuck jump 
(post tes) 

-2.44583 3.43466 .99150 

 
-2.467 

 

 
11 

 
.031 

 

Mencermati tabel 5 diatas diperoleh hasil bahwa koefisien uji t (t-test) 

latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh sebesar 2,467. Uji 

keberartian uji t (t-test) tersebut dilakukan dengan cara mengkonsultasikan harga 

thitungdengan t tabel. Pada α = 5% dengan n = 10 diperoleh harga t tabel sebesar 

1,71. Karena harga t hitung lebih besar daripada t tabel (2,467 > 1,71) maka dapat 

diputuskan hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “ ada pengaruh latihan knee 

tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013”, diterima. 

4.3.2 Pengaruh antara latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak 

jauh 

Berdasarkan analisis diperoleh koefisien uji t (t-test) latihan barrier hops 

terhadap hasil tendangan jarak jauh diperoleh hasil sebagai berikut. 
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Tabel 6. Koefisien uji t (t-test) latihan barrier hops terhadap hasil tendangan 
jarak jauh 

 

Mencermati tabel 6 diatas diperoleh hasil bahwa koefisien uji t (t-test) 

latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh sebesar 2,906. Uji 

keberartian uji t (t-test) tersebut dilakukan dengan cara mengkonsultasikan harga t 

hitung dengan t tabel. Pada α = 5% dengan n = 10 diperoleh harga t tabel sebesar 

1,71. Karena harga t hitung lebih besar daripada t tabel (2,906 > 1,71) maka dapat 

diputuskan bahwa hipotesis alternative (Ha) yang berbunyi “ada pengaruh antara 

latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauhpada pemain SSB Putra 

LaksanaKecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2013”, diterima. 

 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

T Df 

Sig. 
(2-
taile
d) 

  

Mean 

Std. 
Deviatio
n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 
Difference 

  Lower Upper 

Pair 
1 

barrier 
hops 
(pree 
test) - 
barrier 
hops 
(post 
test) 

-2.87000 3.42148 .98770 -5.04390 -.69610 -2.906 11 .014 
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4.3.3 Pengaruh antara latihan knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil 

tendangan jarak jauh 

 Berdasarkan analisis diperoleh koefisien uji t (t-test) latihan knee tuck 

jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh diperoleh hasil seperti 

pada tabel 7 berikut ini : 

Tabel 7 Koefisien uji t (t-test) latihan knee tuck jump dan barrier hops 

terhadap hasil tendangan jarak jauh. 

 

Independent Samples Test 

  Levene's Test 
for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

  

F Sig. T df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Differenc

e 
Std. Error 
Difference   

hasil_tendangan_jarak
_jauh 

Equal 
variances 
assumed 

3.217 .079 -1.864 46 .069 -2.65792 1.42584 

Equal 
variances 
not 
assumed 

  
-1.864 43.260 .069 -2.65792 1.42584 

 

Mencermati table 7 diatas diperoleh hasil koefisien uji t (t-test) latihan 

knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh sebesar 

1,864. Uji keberartian uji t (t-test) tersebut dilakukan dengan cara 

mengkonsultasikan harga thitung dengan tabel product moment. Pada α = 5% 
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dengan n = 10.Karena harga thitung lebih besar dari ttabel (1,864> 1,71) maka dapat 

diputuskan bahwa hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “ada perbedaan 

pengaruh latihan knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak 

jauh pada pemain SSB Putra LaksanaKecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo 

tahun 2013” diterima. 

Berdasarkan analisis deskriptif antara latihan knee tuck jump dan barrier 

hops terhadap hasil tendangan jarak jauh diperoleh hasil sebagai berikut ini. 

Tabel 8. Hasil latihan knee tuck jump dan barrier hops terhadap hasil 

tendangan jarak jauh 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 barrier hops (pree test) 25.7133 12 4.47681 1.29234 

barrier hops (post test) 28.5833 12 5.46507 1.57763 

 

Mencermati table 8 diatas diperoleh hasil latihan knee tuck jump terhadap 

hasil tendangan jarak jauh diperoleh hasil rata-rata sebesar 25,71 sedangkan 

latihan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh diperoleh hasil rata-rata 

sebesar 28,58. 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif bahwa hasil latihan knee tuck jump 

dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh (25,71 < 28,58) maka 

diperoleh hasil “Latihan barrier hops lebih baik daripada latihan knee tuck 
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jumpterhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013”. 

4.4  Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh antara 

latihan knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB 

Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013. Hal ini 

memberikan gambaran bahwa dengan model latihan pliometrik knee tuck jump 

dapat dijadikan sebagai model latihan tendangan jarak jauh. Model latihan 

pliometrik knee tuck jump dapat dijadikan model latihan tendangan jarak 

jauh.Model latihan pliometrik knee tuck jump adalah suatu rangkaian gerakan 

loncat yang eksplosive secara cepat dan tepat.Latihan ini tidak menggunakan alat 

sehingga lebih efektif dan efisien. Latihan ini dilihat dari gerakannya ( 

biomekanika ) latihan knee tuck jump menekankan pada loncatan yang maksimal, 

sedangkan kecepatan pelaksanaan merupakan faktor kedua, dan jarak horizontal 

tidak diperhatikan pada saat meloncat. 

Latihan ini merupakan bagian dari latihan meloncat pada metode 

pliometrik yang mencapai ketinggian maksimum diperlukan, sedangkan kecepatan 

pelaksanaan merupakan faktor kedua, dan jarak horizontal tidak diperlukan dalam 

meloncat.Daya ledak otot tungkai dan pinggul didalam dunia olahraga banyak 

berperan dalam meningkatkan prestasi atlet khususnya sepak bola, dalam hal ini 

prestasi untuk hasil tendangan jarak jauh. Latihan knee tuck jump merupakan 

latihan yang melatih kekuatan daya ledak otot tungkai dalam melakukan 
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tendangan jarak jauh. Latihan knee tuck jump merupakan bagian metode latihan 

pliometrik, metode ini melatih daya ledak otot tungkai yang mana daya ledak 

merupakan gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan dan kekuatan, selain dua 

unsur tersebut dibutuhkan pula penguatan tentang teknik dasar menendang bola 

dengan baik dan benar untuk mendapatkan hasil tendangan jarak jauh yang 

maksimal. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh latihan 

barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013. Hal ini memberikan 

gambaran salah satu cara untuk melakukan latihan tendangan jarak jauh dengan 

model latihan pliometrik barrier hops. Padahal model latihan barrier hops ini 

menekankan pada loncatan untuk mencapai ketinggian maksimum kearah vertical 

dan kecepatan gerakan kaki, yakni mencapai gerakan horizontal dengan tubuh, 

merupakan faktor kedua, sedangkan latihan knee tuck jump menekankan pada 

ketinggian dan faktor kecepatan malah dinomor duakan, latihan barrier hops 

melatih power yang mana power merupakan gabungan dari dua unsur yaitu 

kecepatan dan kekuatan ( M.Sajoto, 2002:33 ) 

Sesuai teori dari Soedarminto bahwa untuk menendang bola dibutuhkan 

sudut tendangan dan kecepatan gerak bola, oleh karena itu barrier hops melatih 

kekuatan dan kecepatan otot tungkai untuk memberikan daya dorong pada bola 

supaya lebih cepat maka diperkirakan latihan ini mempunyai kontribusi terhadap 

hasil tendangan jarak jauh. Latihan knee tuck jump, sampel melompat tetapi tidak 

melewati rintangan, sedangkan barrier hops sampel melakukan loncatan dengan 
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melewati rintangan. Barrier hops merupakan salah satu metode latihan pliometrik 

yang mana latihan ini merupakan latihan dari hooping. Hooping merupakan 

metode latihan pliometrik yang khusus meningkatkan power otot tungkai. 

Hasil penelitian diperoleh hasil ada pengaruh antara knee tuck jump dan 

barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobotahun 2013. Latihan knee tuck jump 

dan barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh (25,71< 28,58) maka 

diperoleh hasil “Latihan barrier hops lebih baik daripada latihan knee tuck jump 

terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra LaksanaKecamatan 

Leksono Kabupaten Wonosobo tahun 2013”. 

Hal ini disebabkan bahwa pada latihan barrier hops melatih power yang 

mana power merupakan gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan dan kekuatan 

(M. Sajoto, 2002:33). Sesuai teori dari Soedarminto bahwa untuk menendang bola 

dibutuhkan sudut tendangan dan kecepatan gerak bola, oleh karena itu barrier 

hops melatih kekuatan dan kecepatan otot tungkai untuk memberikan daya dorong 

pada bola supaya lebih cepat maka diperkirakan latihan ini mempunyai kontribusi 

terhadap hasil tendangan jarak jauh. Sedangkan model latihan knee tuck jump 

merupakan bagian latihan pliometrik, metode ini melatih daya ledak otot tungkai 

yang mana daya ledak merupakan gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan dan 

kekuatan, selain dua unsur tersebut dibutuhkan pula pengetahuan tentang teknik 

dasar menendang bola dengan baik dan benar untuk mendapatkan hasil tendangan 

jarak jauh yang maksimal. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dalam skripsi ini maka dapat 

disimpulkan sebagai berikut. 

1. Ada pengaruh latihan Knee tuck jump terhadap hasil tendangan jarak jauh 

pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo 

Tahun 2013. 

2. Ada pengaruh latihan Barrier hops terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

pemain SSB Putra Laksana Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo Tahun 

2013. 

3. Latihan Barrier hops lebih baik dari pada Latihan Knee tuck jump terhadap 

hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana Kecamatan 

Leksono Kabupaten Wonosobo Tahun 2013. 

5.2 Saran 

Dari simpulan penelitian diatas, penulis mengajukan saran – saran sebagai berikut. 
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1. Teknik latihan Barrier hops lebih baik dari pada Latihan Knee tuck jump 

terhadap hasil tendangan jarak jauh pada pemain SSB Putra Laksana 

Kecamatan Leksono Kabupaten Wonosobo Tahun 2013, maka sebaiknya pada 

pelatih sepak bola seperti SSB dapat menerapkan teknik tersebut untuk 

meningkatkan hasil tendangan jarak jauh pada pemain-pemainnya. 

2. Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan perbandingan bagi peneliti 

selanjutnya apabila akan mengadakan penelitian yang sejenis dengan sampel 

yang berbeda, dengan memperhatikan kendala-kendala yang ada. Selain itu 

perlu dilakukan penelitian terkait dengan peningkatan kemampuan pemain 

dalam meningkatkan kemampuan tendangannya melalui variasi latihan yang 

dilakukan. 
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Lampiran 2 
 
 

 
 



71 

 

Lampiran 3 
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Lampiran 4 
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Lampiran 5 

 
Progam Latihan Knee Tuck Jump dan Barrier Hops  

Pada Pemain SSB Putra Laksana Kab. Wonosobo 
Tahun 2013 

 

N
O 

PERATURAN/WAKT
U 

KEGIATAN 
KELOMPOK 

EKSPERIMEN I 
KELOMPOK 
EKSPERIME

N II 

KETERANGA
N 

1. Minggu ke 1 
 
- Minggu 

- Rabu 

- Kamis 

 
Pendahuluan 15 menit 

- absensi dan 

pengarahan 

- pemanasan dan 

stretching 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- cooling down 

- evaluasi 

- do’a 

 
 
 

  

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling  

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.    Inti latihan 

- latihan knee 

tuck jump 

- game kecil      

 

3.   Cooling down 

dan koreksi 

secara umum                                          

 

 

 

 

 

 

1.Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.Inti latihan 

- latihan 

barrier hops 

- game kecil 

 

3.Cooling 

down dan 

koreksi 

secara 

umum 

 

 

 

 

 

 

Beban latihan: 

a. repetisi 10x 

b. set 4x 

c. istirahat antar 

set 2 menit 

2. Minggu ke 2 
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- Minggu 

- Rabu 

- Kamis 

 
Pendahuluan 15 menit 

- absensi dan 

pengarahan 

- pemanasan dan 

stretching 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- cooling down 

- evaluasi 

- do’a 

 

 

 

 

 

 

1.  Pemanasan 

- lari keliling  

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.    Inti latihan 

- latihan knee 

tuck jump 

- game kecil      

 

3.   Cooling down 

dan koreksi 

secara umum                                          

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.Inti latihan 

- latihan 

barrier hops 

- game kecil 

 

3.Cooling 

down dan 

koreksi 

secara 

umum 

 

 

 

 

 

Beban latihan: 

a. repetisi 12x 

b. set 4x 

c. istirahat antar 

set 2 menit 

3. Minggu ke 3 
 
- Minggu 

- Rabu 

- Kamis 

 
Pendahuluan 15 menit 

- absensi dan 

pengarahan 

- pemanasan dan 

stretching 

  

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling  

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

1.Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

Beban latihan: 

a. repetisi 14x 

b. set 4x 

c. istirahat antar 

set 2 menit 
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Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- cooling down 

- evaluasi 

- do’a 

 

 

2.    Inti latihan 

- latihan knee 

tuck jump 

- game kecil      

 

3.   Cooling down 

dan koreksi 

secara umum                                          

 

2.Inti latihan 

- latihan 

barrier hops 

- game kecil 

 

3.Cooling 

down dan 

koreksi 

secara 

umum 

4. Minggu ke 4 
 
- Minggu 

- Rabu 

- Kamis 

 
Pendahuluan 15 menit 

- absensi dan 

pengarahan 

- pemanasan dan 

stretching 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

  

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling  

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.    Inti latihan 

- latihan knee 

tuck jump 

- game kecil      

 

3.   Cooling down 

dan koreksi 

secara umum                                          

 

 

 

 

 

 

1.Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.Inti latihan 

- latihan 

barrier hops 

- game kecil 

 

3.Cooling 

down dan 

koreksi 

 

 

 

 

 

 

Beban latihan: 

a. repetisi 16x 

b. set 4x 

c. istirahat antar 

set 2 menit 
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- cooling down 

- evaluasi 

- do’a 

 

secara 

umum 

5. Minggu ke 5 
 
- Minggu 

- Rabu 

- Kamis 

 
Pendahuluan 15 menit 

- absensi dan 

pengarahan 

- pemanasan dan 

stretching 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- cooling down 

- evaluasi 

- do’a 

 

  

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling  

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.    Inti latihan 

- latihan knee 

tuck jump 

- game kecil      

 

3.   Cooling down 

dan koreksi 

secara umum                                          

 

 

 

 

 

 

1.Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

kali 

- stretching 

 

2.Inti latihan 

- latihan 

barrier hops 

- game kecil 

 

3.Cooling 

down dan 

koreksi 

secara 

umum 

 

 

 

 

 

 

Beban latihan: 

a. repetisi 18x 

b. set 4x 

c. istirahat antar 

set 2 menit 
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Lampiran 6 

 
 

 

 

Gambar  
Lapangan tes tendangan jarak jauh 

(sumber : M. Barrow, PED, Physical Education Philadelphia, 

1979:30) 

 

1 yds  =  0,9144 m 

25 yds = 22,86 m 

50 yds = 45,72 m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lampiran 7 
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NO NAMA TUGAS KETERANGAN 

1. Nofa Sunarno Pengawas 
Pengasuh SSB Putra 
Laksana 

2. Sundoro Agung Peneliti Mahasiswa FIK 

3. Dhony Ronggo Sutopo 
Pencatat hasil 
tendangan jarak jauh 

Mahasiswa FIK 

4. Aji Pratama Konsumsi Mahasiswa FIK 

5. Suji Riyanto Dokumentasi Alumnus FIK 

6. Singgih Hamicoro Perlengkapan Alumnus FIK 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lampiran 8 
 

DAFTAR NAMA SAMPEL SSB PUTRA LAKSANA 
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NO NAMA SAMPEL PENELITIAN 
1 Manarul Iqbal Mirza 

2 Alfiano Bintang Sadewa 
3 Wahyudi 
4 Zukhrafi Yana Pratama 

5 Awal Maulan Sajida 
6 Aditya Firmansyah 
7 Hatta San Adam 

8 Adrians Armansyah Gea 
9 Miftahul Barokah 

10 Firdaus Yuwono 

11 Bima Syaiful Amri 

12 Azam Al Barra 
13 Renaldi Naufal Abiyu 

14 Rizal Adi Setyawan 

15 Bangkit 

16 Faizal Umasugi 
17 Noval Ardiansyah 

18 David Fajar Prabowo 
19 Alvin Maulana 
20 Hendi Eka Saputra 

21 Khomarudin Jamil 
22 Zadda Fikri Muhamad 
23 Riski Nur Alanka 

24 Fatah Rahman 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lampiran 9 
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DAFTAR HASIL PRE TEST TENDANGAN JARAK JAUH 

NO Kode 
Test 

NAMA 
Hasil Menendang 

Jauh Hasil 
Terbaik 

Rangking 
1 2 3 

1 T-01 Manarul Iqbal Mirza 19.21 26.14 23.51 26.14 12 
2 T-02 Alfiano Bintang Sadewa 20.00 28.50 21.00 28.50 8 
3 T-03 Wahyudi 22.50 21.00 23.20 23.20 16 
4 T-04 Zukhrafi Yana Pratama 19.32 20.15 22.10 22.10 18 
5 T-05 Awal Maulan Sajida 19.95 21.15 17.90 21.15 19 
6 T-06 Aditya Firmansyah 19.70 21.00 20.00 21.00 20 
7 T-07 Hatta San Adam 23.30 19.50 20.00 23.30 15 
8 T-08 Adrians Armansyah Gea 25.70 29.51 26.10 29.51 5 
9 T-09 Miftahul Barokah 21.50 19.70 25.20 25.20 14 
10 T-10 Firdaus Yuwono 28.10 27.56 28.05 28.10 9 
11 T-11 Bima Syaiful Amri 26.50 28.70 29.60 29.60 4 
12 T-12 Azam Al Barra 18.10 18.50 20.00 20.00 22 
13 T-13 Renaldi Naufal Abiyu 17.22 19.10 19.50 19.50 24 
14 T-14 Rizal Adi Setyawan 26.30 22.32 25.50 26.30 11 
15 T-15 Bangkit 24.70 27.51 28.00 28.00 10 
16 T-16 Faizal Umasugi 27.10 29.10 28.25 29.10 6 
17 T-17 Noval Ardiansyah 20.96 19.70 22.85 22.85 17 
18 T-18 David Fajar Prabowo 29.10 30.50 32.25 32.25 3 
19 T-19 Alvin Maulana 25.14 22.51 28.70 28.70 7 
20 T-20 Hendi Eka Saputra 29.00 33.00 23.70 33.00 1 
21 T-21 Khomarudin Jamil 22.30 25.70 26.10 26.10 13 
22 T-22 Zadda Fikri Muhamad 18.56 20.45 20.30 20.45 21 
23 T-23 Riski Nur Alanka 28.32 32.50 32.30 32.50 2 
24 T-24 Fatah Rahman 19.96 19.85 18.10 19.96 23 
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Lampiran 10 
 
 

DAFTAR HASIL RANGKING DARI SAMPEL 

NO 
Kode 
Test NAMA 

Hasil 
Terbaik 

1 T-20 Hendi Eka Saputra 33,00 
2 T-23 Riski nur alanka 32,50 
3 T-18 David fajar prabowo 32,25 
4 T-11 Bima Syaiful amri 29,60 
5 T-08 Adrians Armansyah Gea 29,51 
6 T-16 Faizal Umasugi 29,10 
7 T-19 Alvin maulana 28,70 
8 T-02 Alfiano bintang sadewa 28,50 
9 T-10 Firdaus Yuwono 28,10 
10 T-15 Bangkit 28,00 
11 T-14 Rizal adi setyawan 26,30 
12 T-01 Manarul iqbal mirza 26,14 
13 T-21 Khomarudin jamil 26,10 
14 T-09 Miftahul Barokah 25,20 
15 T-07 Hatta San Adam 23,30 
16 T-03 Wahyudi 23,20 
17 T-17 Noval Ardiansyah 22,85 
18 T-04 Zukhrafi Yana Pratama 22,10 
19 T-05 Awal Maulan Sajida 21,15 
20 T-06 Aditya Firmansyah 21,00 
21 T-22 Zadda Fikri Muhamad 20,45 
22 T-12 Azam al Barra 20,00 
23 T-24 Fatah Rahman 19,96 
24 T-13 Renaldi Naufal Abiyu 19,50 
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Lampiran 11 
 

DAFTAR RANGKING PRE TEST TENDANGAN JARAK JAUH 
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Lampiran 12 
 
 
 
 

DARI HASIL TERTINGGI SAMPAI HASIL TERENDAH UNTUK DI 
MATCHKAN   

       
Kode 
Test NAMA Hasil 

Rumusan 
Pasangan Dipasangkan 

Nilai 
dipasangkan 

Rumusan 
Pasangan 

T-20 Hendi Eka Saputra 33,00 A 
A-B 33,00-32,50 T-20-T-23 

T-23 Riski nur alanka 32,50 B 

T-18 David fajar prabowo 32,25 B 
A-B 29,60-32,25 T-11-T-18 

T-11 Bima Syaiful amri 29,60 A 

T-08 
Adrians Armansyah 
Gea 

29,51 
A A-B 29,51-29,10 T-08-T-16 

T-16 Faizal Umasugi 29,10 B 

T-19 Alvin maulana 28,70 B 
A-B 28,50-28,70 T-02-T-19 

T-02 
Alfiano bintang 
sadewa 

28,50 
A 

T-10 Firdaus Yuwono 28,10 A 
A-B 28,10-28,00 T-10-T-15 

T-15 Bangkit 28,00 B 

T-14 Rizal adi setyawan 26,30 B 
A-B 26,14-26,30 T-01-T-14 

T-01 Manarul iqbal mirza 26,14 A 

T-21 Khomarudin jamil 26,10 A 
A-B 26,10-25,20 T-21-T-09 

T-09 Miftahul Barokah 25,20 B 

T-07 Hatta San Adam 23,30 B 
A-B 23,20-23,30 T-03-T-07 

T-03 Wahyudi 23,20 A 

T-17 Noval Ardiansyah 22,85 A 
A-B 22,85-22,10 T-17-T-04 

T-04 
Zukhrafi Yana 
Pratama 

22,10 
B 

T-05 Awal Maulan Sajida 21,15 B 
A-B 21,00-21,15 T-06-T-05 

T-06 Aditya Firmansyah 21,00 A 

T-22 Zadda Fikri Muhamad 20,45 A 
A-B 20,45-20,00 T-22-T-12 

T-12 Azam al Barra 20,00 B 

T-24 Fatah Rahman 19,96 B 
A-B 19,50-19,96 T-13-T-24 

T-13 Renaldi Naufal Abiyu 19,50 A 

DAFTAR HASIL PRE TEST TENDANGAN JARAK 
JAUH 
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Lampiran 13 
 
 

EKSPERIMEN I DAN EKSPERIMEN II 

NO 
Kode 
Test 

EKSPERIMEN I 
Kode Test 

EKSPERIMEN II 

1 2 3 H. Teringgi 1 2 3 
H. 

Teringgi 
1 T-20 29.00 33.00 23.70 33.00 T-23 28.32 32.50 32.30 32.50 
2 T-11 26.50 28.70 29.60 29.60 T-18 29.10 30.50 32.25 32.25 
3 T-08 25.70 29.51 26.10 29.51 T-16 27.10 29.10 28.25 29.10 
4 T-02 20.00 28.50 21.00 28.50 T-19 25.14 22.51 28.70 28.70 
5 T-10 28.10 27.56 28.05 28.10 T-15 24.70 27.51 28.00 28.00 
6 T-01 19.21 26.14 23.51 26.14 T-14 26.30 22.32 25.50 26.30 
7 T-21 22.30 25.70 26.10 26.10 T-09 21.50 19.70 25.20 25.20 
8 T-03 22.50 21.00 23.20 23.20 T-07 23.30 19.50 20.00 23.30 
9 T-17 20.96 19.70 22.85 22.85 T-04 19.32 20.15 22.10 22.10 
10 T-06 19.70 21.00 20.00 21.00 T-05 19.95 21.15 17.90 21.15 
11 T-22 18.56 20.45 20.30 20.45 T-12 18.10 18.50 20.00 20.00 
12 T-13 17.22 19.10 19.50 19.50 T-24 19.96 19.85 18.10 19.96 

DAFTAR HASIL POST TES TENDANGAN JARAK 
JAUH 

EKSPERIMEN I DAN EKSPERIMEN II 
 

 
 

NO 
Kode 
Test 

EKSPERIMEN I Kode 
Test 

EKSPERIMEN II 

1 2 3 
H. 
Teringgi 1 2 3 

H. 
Teringgi 

1 T-20 30.00 31.00 35.00 35.00 T-23 28.00 25.30 33.30 33.30 
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2 T-11 29.35 33.00 35.50 35.50 T-18 25.00 32.00 33.50 33.50 
3 T-08 15.40 20.00 30.00 30.00 T-16 29.00 34.50 31.00 34.50 
4 T-02 20.00 20.30 25.00 25.00 T-19 28.00 25.00 30.30 30.30 
5 T-10 25.00 23.00 35.00 35.00 T-15 25.50 29.10 30.50 30.50 
6 T-01 28.30 19.00 23.00 28.30 T-14 19.00 26.00 25.00 26.00 
7 T-21 35.00 23.30 30.00 35.00 T-09 35.00 36.50 36.00 36.50 
8 T-03 20.00 25.50 23.00 25.50 T-07 23.30 25.00 29.10 29.10 
9 T-17 23.00 15.50 16.30 23.00 T-04 19.00 23.10 18.50 23.10 
10 T-06 20.00 15.50 22.00 22.00 T-05 15.50 17.00 21.10 21.10 
11 T-22 15.00 17.00 20.00 20.00 T-12 20.00 23.00 25.00 25.00 
12 T-13 19.50 23.00 20.30 23.00 T-24 20.10 20.00 19.00 20.10 
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