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ABSTRAK 

Rocky Adhitya Rachman. 2015. Pengaruh latihan multiple box to box jumps 
dan hurdle hops terhadap hasil tendangan jauh pada pemain U-14 tahun di SSB 
Tunas Muda Ngroto tahun 2015. Drs. Wahadi, M.Pd.,Kumbul Slamet Budiyanto, 
S.Pd, M.Kes. 
Kata kunci: multiple box to box jumps, hurdle hops,hasil tendangan jauh. 
 

Pemain SSB Tunas Muda kurang menguasai tendangan jauh. 

Permasalahan dalam penelitian ini apakah ada pengaruh yang berarti manakah 

yang lebih efektif antara multiple box to box jumps dengan hurdle hops terhadap 

tendangan jauh pada pemain U-14 tahun di SSB Tunas Muda Ngroto tahun 

2015. Tujuan penelitian untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara latihan 

multiple box to box jumps dan hurdle hops terhadap hasil tendangan jauh. 

Metode penelitian dengan experimen pola M-S. Data diambil melalui pre-

test dan post-test. Populasi dalam penelitian ini adalah semua pemain U-14 

tahun di SSB Tunas Muda Ngroto tahun 2015 yang berjumlah 80 siswa. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling sejumlah 16 

pemain, kemudian dilakukan tes awal tendangan jauh, hasil dari tes awal 

tersebut dirangking (dipasangkan) dengan menggunakan pola A-B-B-A dan 

dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen I dan eksperimen II. 

Selanjutnya untuk menganalisa data menggunakan pola M-S ( Matching Subject 

Designs) dengan analisis statistic t-test. 

Hasil penelitian menggunakan rumus t-test diperoleh hasil nilai latihan 

multiple box to box jumps dan hurdle hops terhadap tendangan jauh. Mean 

kelompok eksperimen I adalah 28.88 sedangkan mean kelompok eksperimen II 

adalah 28.38. Sehingga latihan multiple box to box jumps lebih baik dibandingkan 

latihan hurdle hops. 

Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat diambil kesimpulan bahwa 

latihan multiple box to box jumps lebih baik dari pada latihan hurdle hops 

terhadap tendangan jauh pada pemain U-14 tahun SSB Tunas Muda Ngroto 

tahun 2015. Untuk itu disarankan pelatih untuk memberikan latihan multiple box 

to box jumps untuk meningkatkan hasil tendangan jauh. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

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 bias 

membukasendiri saat ada hujan ataupun panas. Prestasi yang tinggi bukan 

hanya dipengaruhi oleh sarana dan prasarana, tetapi juga aspek biologis 

psikologis, dan lingkungan. 

Sepak bola adalah suatu cabang olahraga yang menggunakan bola dan 

dimainkan oleh dua tim dengan jumlah masing-masing tim adalah 11 orang. 

Tujuan utama dari permainan ini adalah mencetak gol atau skor sebanyak-

banyaknya ke gawang lawan. Tim yang mencetak gol atau skor paling banyak 

akan menjadi tim yang memenangkan pertandingan. 

Permainan sepak bola adalah cabang olahraga permainan beregu atau 

tim, maka suatu kesebelasan yang baik, kuat, tangguh adalah kesebelasan yang 

terdiri atas pemain-pemain yang mampu menyelenggarakan permainan yang 

kompak, artinya mempunyai kerja sama yang baik. Untuk mencapai kerjasama 

tim yang baik diperlukan pemain-pemain yang mampu menguasai bagian-bagian 

dan macam-macam teknik dasar dan keterampilan bermain sepak bola, sehingga 

dapat memainka bola dalam segala posisi dan situasi dengan cepat, tepat dan 

cermat artinya tidak membuang-buang energi atau waktu. Dengan demikian 

seorang pemain sepak bola yang tidak mempunyai teknik dasar dan ketrampilan 
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bermain sepakbola tidaklah mungkin menjadi pemain yang baik dan terkemuka. 

Semua pemain sepak bola harus menguasai teknik dasar dan ketrampilan 

bermain sepakbola, karena orang akan menilai sampai dimana teknik dan 

ketrampilan pemain dalam hal menendang bola, mengoper bola, menyundul 

bola, menembakan bola ke gawang lawan untuk membuat gol. Oleh karena itu, 

tanpa menguaai dasar-dasar teknik dan keterampilan bermain sepakbola dengan 

baik, untuk selanjutnya pemain tidak dapat melakukan macam-macam sistem 

permaian, tidak dapat melakukan pola-pola permainan atau mengembangkan 

teknik modern dan dapat pula membaca permainan (Sukatamsi 1984: 11-12). 

Sukatamsi (1984: 34) bahwa teknik dasar bermain sepak bola terdiri dari: 

1) teknik tanpa bola, diantaranya adalah: a) lari, b) melompat, c) gerak tipu tanpa 

bola, d) gerakan khusus penjaga gawang. 2) teknik dengan bola, diantaranya 

adalah: a) menendang bola, b) menerima bola, c) menggiring bola, d) menyundul 

bola, e) melempar bola, f) gerak tipu dengan bola, g) merampas atau merebut 

bola, dan h) teknik-teknik khusus penjaga gawang.  

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, Nonlokomotor dan Manipulatif. Pemain yang memiliki teknik 

menendang 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 
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yang mendukung dalam pelatihan Sepak bola, 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). 

Berdasarkan pengamatan baik dalam kompetisi maupun non kompetisi 

Sekolah sepak bola (SSB) Tunas Muda Ngroto Tahun 2015 dari segi teknik  yang 

terdiri dari cara mengumpan (passing), menggiring (dribble) dan menendang  

(shooting) di dalam permainan sudah cukup baik. Hal itu bisa dilihat di dalam 

setiap pertandingan-pertandingan yang telah dilakukan oleh anak-anak SSB 

Tunas Muda Ngroto Tahun 2015. Akan tetapi dari sisi lain terdapat masalah 

mengenai tendangan jauh  terhadap teknik dasar permainan sepak bola. 

masalah ini sering kali dialami pada saat latihan, uji coba maupun pada saat 

kompetisi bergulir. Sering kali para pemain melakukan kesalahan karena kurang 

menguasai teknik dasar saat bermain. Hal tersebut merupakan masalah yang 

dihinggapi SSB Tunas Muda Ngroto tahun 2015 hingga sekarang. Di dalam 

sepak bola adanya keterkaitan antara satu komponen kondisi fisik dengan 

komponen yang lain sangatlah penting artinya bahwa untuk dapat bermain sepak 

bola dengan baik, seseorang harus menguasai semua teknik dasar hingga teknik 

pengembangan sepak bola diantaranya yaitu teknik menggiring bola, 

mengumpan bola, menyundul bola sampai teknik menangkap bola bagi penjaga 

gawang  
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Pertumbuhan fisik pada setiap anak tidak selalu sama, ada beberapa 

anak yang mengalami pertumbuhan secara cepat, tetapi ada pula yang 

mengalami keterlambatan. Pada masa kanak-kanak, pertumbuhan tinggi badan 

dan berat badan relatif seimbang, tetapi secara bertahap tubuh anak akan 

mengalami perubahan. Pertumbuhan fisik yang dialami anak akan 

mempengaruhi proses perkembangan motoriknya. Perkembangan motorik berarti 

perkembangan pengendalian jasmaniah melalui kegiatan pusat syaraf, urat 

syaraf dan otot-otot yang terkoordinasi. Sebagian besar waktu anak dihabiskan 

dengan bergerak dan kegiatan bergerak ini akan sangat menggunakan otot-otot 

yang ada pada tubuhnya. 

Puncak prestasi olahragawan umumnya dicapai sekitar umur 20 tahun, 

dengan lama tahapan pembinaan 8 s.d. 10 tahun maka seseorang pemain sepak 

bola  harus sudah mulai dibina dan dilatih pada usia 7-18 tahun yang dapat 

dinamakan pembinaan pemain usia muda. Pembinaan olahragawan usia muda 

dilakukan secara bertahap agar  dapat mencapai prestasi puncak atau disebut 

Golden Age (Usia Emas). Setiap tahapan ini didukung oleh program latihan yang 

baik, dimana perkembangannya dievaluasi secara periodik. Pembinaan usia 

muda dapat dibagi menjadi dua kategori  yaitu  usia  dini dengan pembagian usia  

dari  7-9 dan 10-12 tahun, usia remaja dengan pembagian usia  dari  13-15  

tahun  dan 16 -18  tahun, di atas  18  tahun dianggap  sudah dewasa.   

Pembinaan pemain pada usia muda dari umur 9-18 tahun dengan 

memutar kompetisi yang teratur dan sistematis adalah landasan yang kuat yang 

harus di kerjakan dan ditata oleh PSSI selaku penanggung jawab pembinaan 

prestasi sepak bola di Indonesia. Prestasi yang menjadi tujuan pembinaan 

sampai kapanpun tidak akan tercapai sesuai harapan bila pemain usia muda 
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yang dibina melalui Sekolah Sepak bola dan klub sepak bola kelompok umur 

remaja atau junior masih belum diperhatikan lebih serius. Sekolah sepak bola 

(SSB) dan klub sepak bola (Persatuan Sepakbola) yang dikelola dengan 

swadaya masyarakat dengan membina pemain usia 7-18 tahun adalah potensi 

yang harus dikembangkan, dibina dengan profesional hingga menjadi modal 

yang kuat menuju prestasi tim nasional Indonesia.  

  

Gambar 1.1 Kondisi siswa SSB saat sesi pemanasan 

Sumber: Dokumentasi peneliti 

Menyadari akan keperluan itu berbagai usaha yang telah dan sedang 

dilakukan dalam rangka mencapai prestasi yang diinginkan, diantaranya adalah 

membuat atau menumbuhkan klub-klub persepakbolaan pada usia dini, atau 

sekolah sepak bola yang sekarang dikenal dengan SSB, salah satunya adalah 

berdirinya SSB Tunas Muda  Ngroto Kab Grobogan , SSB Tunas Muda  berdiri 

pada tanggal 20 september 2012. Pada SSB Tunas Muda hanya memiliki 2 

tenaga pelatih yaitu M. Nur rosid dan M. In’am dengan siswa 80 anak. Ruang 
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lingkup SSB Tunas Muda  awalnya hanya di daerah kelurahan Ngroto akan tetapi 

sekarang telah berkembang sampai Papanrejo, Ngambak, Gubug dan 

sekitarnya. SSB Tunas Muda  ini telah terbentuk suatu organisasi dimana 

sebagai ketua komisi Edi siswanto, Wakil ketua Hanafi ubaidillah , dengan 2 

orang tenaga pelatih, 1 orang seksi administrasi, dan 1 orang seksi 

pembangunan. Siswa SSB Tunas Muda dibagi menjadi 3 kelompok umur yaitu 

kelompok umur 10 tahun kebawah, kelompok umur 11-12 tahun, kelompok umur 

13-14 tahun. Prestasi yang pernah diraih SSB Tunas Muda diantaranya adalah 

Juara I Ngroto Cup, Juara I Batur agung Cup dan Juara II Leo Cup.  

  

Gambar 1.2 Suasana Siswa SSB Tunas Muda Ngroto saat latihan game 

Sumber: Dokumentasi Peneliti 

Permainan Sepak bola 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 
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tempuh semakin jauh. Agar tendangan menjadi lambung dan keras tentu 

dibutuhkan power 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 Plyometric. Adapun materi latihan  

plyometric untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai adalah latihan Multiple 

box to box jumps (Loncat rintangan menggunakan kotak) dan Hurdle hops 

(loncat  rintangan dengan gawang kecil). Menendang bola melambung agar 

menghasilkan tendangan yang jauh maka gerakan eksplosif otot tungkai sangat 

dibutuhkan untuk memperoleh gaya yang besar. 

 

Gambar 1.3 Kondisi Lapangan 

Sumber: Dokumentasi Peneliti 

 

Berdasarkan uraian diatas peneliti ingin mengadakan latihan jauhnya 

tendangan lambung pada pemain Sepak bola yang berjudul: ” Pengaruh latihan 

multiple box to box jumps dan hurdle hops pada terhadap tendangan jauh pada 

pemain U-14 tahun di SSB Tunas Muda Ngroto tahun 2015. 



8 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Sebagai alasan yang mendasari penulis memilih judul penelitian tersebut 

adalah:  

1) Penguasaan teknik dasar tendangan jauh merupakan modal utama untuk dapat 

bermain sepak bola.  

2) Teknik tendangan jauh merupakan salah satu teknik dasar yang digunakan 

dalam permainan sepak bola. 

3) Sebagian komponen tehnik dasar yang mendukung dan menentukan dalam 

pencapaian tendangan jauh adalah koordinasi gerakan ayunan, pandangan 

mata, perkenaan kaki dengan bola, dan awalan langkah sebelum menendang. 

1.3 Pembatasan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah 

diuraikan diatas. Permasalahan ini dibatasi pada “pengaruh latihan multiple box to 

box jumps dan hurdle hops terhadap hasil tendangan jauh pada pemain U-14 tahun 

di SSB Tunas Muda Ngroto tahun 2015” 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian yang telah di kemukakan di atas, maka akan timbul 

beberapa masalah dalam penelitian ini, agar masalah yang timbul tidak keluar 

dari permasalahan, peneliti membatasi permasalahan pada lingkup: 

1. Apakah ada pengaruh latihan multiple box to box jumps terhadap hasil 

tendangan jauh pada pemain U-14 tahun di SSB Tunas Muda Ngroto tahun 

2015 ? 

2. Apakah ada pengaruh latihan hurdle hops terhadap hasil tendangan jauh pada 

pemain U-14 tahun di SSB Tunas Muda Ngroto tahun 2015 ? 
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3. Manakah bentuk latihan  yang lebih baik antara latihan multiple box to box jumps 

dan hurdle hops terhadap hasil tendangan jauh pada pemain U-14 tahun di SSB 

Tunas Muda Ngroto tahun 2015 ? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Setiap penelitian yang dilakukan selalu mempunyai tujuan, agar 

memperoleh gambaran yang jelas serta bermanfaat bagi yang 

menggunakannya. 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk : 

1. Mengetahui pengaruh latihan multiple box to box jumps terhadap hasil 

tendangan jauh pada pemain U-14 tahun di  SSB Tunas Muda Ngroto tahun 

2015. 

2. Mengetahui pengaruh latihan hurdle hops terhadap hasil tendangan jauh pada 

pemain U-14 tahun di SSB Tunas Muda Ngroto tahun 2015.  

3. Mengetahui perbedaan pengaruh antara latihan multiple box to box jumps dan 

hurdle hops terhadap hasil tendangan jauh pada pemain U-14 tahun di SSB 

Tunas Muda Ngroto tahun 2015.  

1.6 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang dapat diambil dari hasil pelaksanaan penelitian diharapkan 

dapat digunakan sebagai informasi ilmiah dalam kepelatihan dalam cabang 

olahraga sepak bola. Selain hal itu hasil penelitian yang diperoleh diharapkan dapat 

memberikan sumbangan positif bagi pelatih dan pemain sepak bola baik dalam 

mengetahui koordinasi gerakan ayunan, pandangan mata, perkenaan kaki dengan 

bola, dan hasil jarak awalan sebelum menendang yang sesuai dengan kebutuhan 

tehnik dasar permainan sepak bola agar dapat berjalan secara efektif dan efisien. 




