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ABSTRAK

Triyanto Jati Nugroho.2019. Pengaruh Latihan Box Jump dan Depth Jump
Terhadap Hasil Tendangan Jauh. Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Fakultas lImu Keolahragaan, Universitas Negeri Semarang. Drs. Moh. Nasution,
M.Kes.

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk 1) mengetahui pengaruh latihan
box jump terhadap hasil tendangan jauh. 2) mengetahui pengaruh lathan depth
jump terhadap hasil tendangan jauh. 3) mengetahui metode yang lebih efektif
antara latihan box jump dan latihan depth jump terhadap hasil tendangan jauh

Metode dalam penelitian ini adalah metode eksperimen.Sampel penelitian
berjumlah 20 orang, teknik pengambilan sampel menggunakan teknikpurposive
random sampling. Analisis data dengan t test. Variabel bebas latihan box jump
dan depth jump. Variabel terikat kemampuan tendangan jauh.

Hasil penelitian kelompok eksperimen 1 diperoleh thiung = 4,949> tiapel =
2,262 signifikan, ada perbedaan hasil data pre testdan post test kelompok
eksperimen 1. Hasil penelitian kelompok eksperimen 2 diperoleh thiung = 8,871 >
tianel = 2,262 signifikan, ada perbedaan hasil data Pre Test dan post test kelomok
eksperimen 2. Hasil uji t post test kedua kelompok diperoleh thiung = -1,099 < tiapel
= 2,262 signifikan, tidak terdapat perbedaan hasil data post test kedua kelompok
eksperimen 1 dan kelompok eksperimen 2.

Simpulan dalam penelitian ini adalah adanya pengaruh yang signifikan
model latihan box jump sebesar 5,30%,ada pengaruh yang signifikan model
latihan depth jump sebesar 4,14%. Untuk meningkatkan kemampuan tendangan
jauh pemain, pelatih diharapkan menerapkan latihan box jump, karena latihan ini
sangat berpotensi untuk meningkatkan kekuatan tungkai agar dapat melakukan
tendangan dengan ringan.

Kata kunci : box jump, depth jump,tendangan jauh.



ABSTRACT

Triyanto Jati Nugroho. 2019. The effect of box jump and depth jump exercise
on the kick results. Majors on Sports Coaching Education. Faculty of Sport
Science. Semarang State University. Mentor, Dr. Moh. Nasution, M. Kes.

The purpose of the reasearch is to: 1) knowing the effect of plyometric
exercise with box jump method to the kick results. 2) knowing the effect of
plyometric exercise with depth jump method to the kick results. 3) find out wich is
better between box jump and depth jump method to the kick results.

Reasearch method use experimentation in M-S pattern. Population 20
people, sample 20 people, with technique sampling. Data analysis use t test. The
free variable’s exercise box jump and depth jump method. Variable bound kick
result.

The result of the experiment 1 is obtained teount = 4,949 > tiape = 2,262. It is
significant, there is deference of Pre Test and post test result data of experiment
1 group. The result of experiment 2 obtained tcount = 8,871 > tiane = 2,262. It is
significant, there is no diference of Pre Test and post test result data of
experiment 2 group.

The conclusion in this reasearch there’s a significant influence between
plyometric exercise box jump and depth jump method.

Keywords : box jump, depth jump, kicking
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PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Olahraga pada dasarnya merupakan kebutuhan setiap manusia di dalam
kehidupannya agar kondisi fisik dan kesehatan tetap terjaga dengan baik.
Olahraga saat ini sudah sangat berkembang, orang-orang melakukannya untuk
memenuhi kebutuhan prestasi, kebugaran jasmani, dan rekreasi atau hiburan.
Perkembangan tersebut memungkinkan banyaknya cabang olahraga yang
berkembang terutama cabang olahtraga yang paling digemari di dunia yaitu
cabang olahraga sepakbola.Di masa sekarang ini sepakbola telah mengalami
perkembangan yang sangat pesat. Kemajuan olahraga sepakbola dari masa ke
masa semakin mengalami peningkatan yang sangat signifikan dan beerkembang
dengan baik di berbagai penjuru dunia. Olahraga sepakbola sangat populer
diberbagai kalangan. Perkembangan lain dapat dilihat dari munculnya sekolah
sepakbola dan klub baru di berbagai kota dan daerah agar anak-anak dapat
menyalurkan bakat dan minat dlam bermain sepakbola.

Sejarah olahraga sepakbola dimulai sejak abad ke-2 dan ke-3 sebelum
Masehi di Tiongkok, tepatnya pada Dinasti Han. Saat itu masyarakat menggiring
bola kulit dan menendangnya ke jaring kecil. Lalu sepakbola mulai berkemban
pertama dimainkan pada pertengahan abad ke-19 di Inggris dengan menetapkan
peraturan-peraturan dasar dan menjadi sangat digemari oleh banyak kalangan.

Menurut sumber di wikipedia,di Indonesia sendiri sejarah olahraga ini

diawali denganlahirnya sebuah organisasi Persatuan Sepak Raga Seluruh



Indonesia (PSSI) diYogyakarta pada 19 April 1930 yang dipimpin oleh Soeratin
Sosrosoegondo yangdisebutkan bahwa olahraga ini di kenalkan saat masa
penjajahan Belanda. SosokSoeratin lah yang telah membuat olahraga ini
berkembang pesat di Indonesia, bahkandemi menghargai jasanya diadakan
kejuaraan sepakbola Piala Soeratin (Soeratin Cup)mulai tahun 1966an yang
hingga saat ini menjadikan olahraga sepakbola menjaditerkenal dan sangat
digemari oleh hampir seluruh lapisan masyarakat di Indonesia.

Luxbacher (2008: 2) menyatakan bahwa pertandingan sepakbola itu
dimainkan oleh 2 tim yang berlawanan dengan aturan yang sudah ditentukan,
masing-masing tim terdiri dari 11 pemain termasuk 1 penjaga gawang. Setiap tim
berusaha mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan mencegah
gawang sendiri kemasukan gol, tim yang mencetak gol terbanyak sebagai
pemenang.Salah satu syarat untuk dapat bermain sepakbola dengan baik adalah
pemain harus menguasai keterampilan dasar sepakbola yang baik, karena
pemain yang mempunyai keterampilan dasar yang baik maka pemain tersebut
cenderung dapat bermain sepakbola dengan baik. Keterampilan yang baik dapat
dicapai dengan latihan-latihan yang direncanakan dengan sistematis dan
dilakukan secara terus — menerus, dan dengan metode yang tepat.

Menurut Sucipto, dkk. (2000: 17) salah satu teknik dasar yang sangat
berpengaruh dalam permainan sepakbola adalah menendang (passing dan
(shooting), menendang merupakan salah satu usaha memindahkan bola dari
satu tempat ke tempat lain dengan menggunakan kaki atau bagian kaki, seorang
pemain sepakbola yang tidak dapat menguasai teknik menendang bola dengan
benar, maka tidak mungkin menjadi pemain sepakbola yang andal dan baik.

Dilihat dari perkenaan bagian kaki ke bola, menendang dibedakan menjadi



beberapa macam, yaitu menendang dengan kaki bagan dalam (inside)
digunakan untuk mengumpan jarak pendek (short passing), menendang dengan
bagian luar (outside) digunakan untuk mengumpan jarak pendek (short passing),
menendang dengan punggung kaki (instep) digunakan untuk menembak ke
gawang (shooting at the goal), dan menendang dengan punggung kaki bagian
dalam (inside off instep) yang digunakan untuk mengumpan jarak jauh (long
passing).

Dalam menendang bola yang sangat dibutuhkan adalah power otot kaki,
sehingga perlu adanya peningkatan latihan, terutama latihan kekuatan (strenght)
pada otot tungkai kaki. Dalam meningkatkan latihan tendangan jarak jauh yang
harus diperhatikan adalah latihan pengembangan daya ledak (explosive power).
Dengan demikian, hasil tendangan yang baik selain dari penguasaan teknik yang
baik juga dipengaruhi oleh kondisi fisik yang baik. Salah satunya adalah daya
ledak (explosive power).Metode atau variasi latihan kekuatan kaki juga
mempengaruhi keefektifan sebuah hasil latihan tendangan, contohnya variasi
latihan kekuatan kaki dengan menggunakan bentuk latihan box jumpdan depth
jump. Salah satu kelebihan latihan ini yaitu hanya menggunakan satu alat bantu
berbentuk box dengan ukuran yang sudah di tentukan.

Berdasarkan pengamatan peneliti pada saat melakukan praktik kerja
lapangan di sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang, peneliti melihat masih
banyak siswa pada saat melakukan tendangan jauh, terlihat kurang jauh jarak
yang di hasilkan. Oleh karena itu peneliti akan melakukan penelitian mengenai
latihan kekuatan tendangan dengan metode treatmentbox jumpdan depth
jumpterhadap hasil tendangan jauh. Dimana latihan ini melatih kekuatan kaki

agar saat melakukan tendangan terasa ringan dan jarak yang dihasilkan juga



maksimal. Penelitian ini akan mengambil sampel beberapa siswa dari salah satu
sekolah sepakbola (SSB) di kota Semarang yaitu SSB Terang Bangsa dengan
usia rata-rata U-15 tahun 2019.

Demikian peneliti mengambil judul “Pengaruh Latihan Box Jump dan Depth
Jump terhadap Hasil tendangan jauh pada Siswa Sekolah Sepakbola Terang

Bangsa Semarang U-15 tahun 2019”.

1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas dapat di
identifikasi sebuah masalah yaitu belum diketahui pengaruh latihan box jumpdan

depth jump terhadap hasil tendangan jauh bola.

1.3. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, serta untuk menghindari
salah penafsiran dalam penelitian ini, maka dibuat batasan masalah.
Permasalahan dalam penelitian ini akan membahas tentang pengaruh latihan
box jumpdan depth jump terhadap hasil tendangan jauh bola pada siswa sekolah

sepabola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.

1.4. Rumusan Masalah

Atas dasar pembatasan masalah diatas, masalah dalam penelitian ini dapat

dirumuskan sebagai berikut:

1. Apakah ada pengaruh latihan box jump terhadap hasil tendangan jauh pada

siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019?



Apakah ada pengaruh latihan depth jump terhadap hasil tendangan jauh
pada siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019?
Manakah latihan yang lebih efektif antara latihan box jump dan latihan depth
jump terhadap hasil tendangan jauh pada siswa sekolah sepakbola Terang

Bangsa Semarang U-15 tahun 2019?

1.5. Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah diatas, tujuan penelitian ini

untuk:

1.

Mengetahui pengaruh latihan box jump terhadap hasil tendangan jauh pada
siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.
Mengetahui pengaruh latihan depth jumpterhadap hasil tendangan jauh pada
siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.
Mengetahui latihan manakah yang lebih efektif antara latihan box jump
dandepth jump terhadap hasil tendangan jauh pada siswa sekolah

sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.

1.6. Manfaat Penelitian

Manfaat yang diperoleh dari penelitian ini yaitu, sebagai berikut:

1.6.1.Manfaat Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat menambah ilmu pengetahuan bagi pemain,

pelatih, dan pembaca dalam cabang olahragga sepakbola mengenai metode box

jump dan depth jumpterhadap hasil tendangan jauh bola.



1.6.2.Manfaat Praktis

Penelitian ini diharapkan menambah pengetahuan dalam meninkatkan
kekuatan tendangan bola bagi siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa
Semarang. Dengan memberi informasi mengenai bagaimana pengaruh metode
latihan box jump dan depth jumpterhadap hasil tendangan jauh bola. Serta dapat
menambah pengetahuan dengan mengetahui metode mana yang lebih baik

untuk diterapkan.



BAB Il

LANDASAN TEORI

2.1. Landasan Teori

2.1.1.Permainan Sepakbola

Pada hakikatnya permainan sepakbola merupakan permainan beregu yang
menggunakan bola sepak. Sepakbola dimainkan di lapangan dengan ukuran
panjang 110-120 meter dan lebar 60-90 meter, oleh dua regu yang saling
berhadapan dengan jumlah pemain tiap regu 11 orang dan salah satunya
menjadi penjaga gawang. Tujuan permainan ini adalah pemain memasukkan
bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawannya dan berusaha menjaga
gawangnya sendiri agar tidak kemasukan. Menurut Sucipto, dkk (2000: 7),
permainan sepakbola ini hampir seluruhnya dimainkan menggunakan tungkai,
kecuali penjaga gawang yang dibolehkan menggunakan lengannya di daerah
tendangan hukumannya.

Menurut Muhajir (2004: 22), “Sepakbola adalah suatu permainan yang
dilakukan dengan jalan menyepak, yang mempunyai tujuan untuk memasukan
bola ke gawang lawan dengan mempertahankan gawang tersebut agar tidak
kemasukan bola”. Didalam memainkan bola, setiap pemain diperbolehkan untuk
menggunakan seluruh anggota tubuhnya kecuali lengan, hanya penjaga gawang
yang diperbolehkan menggunakan lengan dan kaki. Menurut Soedjono (1985:
16) menambahkan bahwa sepakbola adalah suatu permainan beregu, oleh

karena itu kerjasama regu merupakan tuntutan permainan sepakbola yang harus



dipenuhi oleh setiap kesebelasan yang menginginkan 10 kemenangan. Dalam
permainan sepakbola, ada beberapa faktor utama yang harus dipenuhi untuk
menjadi tim sepakbola yang handal. Diantaranya, penguasaan teknik dasar
(fundamentals), kondisi fisik (physical condition), mental seorang pemain dan
kerja sama.

Permainan sepakbola adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim
yang setiap timnya terdiri dari 11 orang pemain. Pemainan ini bertujuan untuk
mencetak gol sebanyak — banyaknya dengan memasukan bola ke gawang
lawan. Sepakbola merupakan salah satu olahraga yang paling di minati di
berbagai negara. Sepakbola merupakan satu institusi budaya besar, seperti
pendidikan dan media massa, yang membentuk dan merekatkan identitas
nasional di seluruh dunia (Richard Giulianotti, 2006: 29). Sejarah sepakbola
dimulai sejak abad ke-2 dan ke-3 sebelum masehi di Tiongkok, teapatnya pada
masa Dinasti Han. Sepakbola modern mulai berkembang di Inggris dengan
menepatkan peraturan — peraturan dasar dan menjadi sangat digemari oleh
banyak kalangan. Kejuaraan sepakbola internasional terbesar ialah piala dunia
yang diselenggarakan oleh Federation Internationale de Football Association
(FIFA). Kompetisi internasional tertua di dunia adalah Copa Amerika yang
mempertandingkan tim-tim dalam wilayah Amerika Selatan.

Sejarah sepakbola di Indonesia diawali dengan berdirinya Persatuan
Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI) di Yogyakarta pada 19 April 1930 dengan
pimpinan Soeratin Sosrosoegondo. Dalam perkembangannya, PSSI telah
memperluas kompetisi sepakbola dalam negeri, di antaranya dengan

penyelenggaraan Liga Super Indonesia, Divisi Utama, Divisi Satu, dan Divisi Dua



untuk pemain non amatir, serta Divisi Tiga untuk pemain amatir. Dalam
permainan sepakbola terdapat beberapa teknik dasar bermain. Teknik-teknik
tersebut meliputi teknik tanpa bola, seperti: lari cepat, melompat, zig-zag,
berbelok, dan berputar. Sedangkan teknik dengan bola meliputi: shooting,
dribling, stoping, passing, heading, sliding tackle, trow-in, dan goal keeping.
Teknik dalam bermain sepakbola merupakan gerakan yang sangat kompleks.
Untuk dapat menguasai semua keterampilan atau teknik dasar, seorang pemain
perlu untuk berlatih secara intensif.

Salah satu teknik dasar yang penting dimiliki pemain adalah keterampilan
shooting ke arah sasaran secara tepat. Hal ini karena tujuan permainan
sepakbola, yaitu untuk mencetak goal ke gawang lawan sebanyak — banyaknya.
Menendang (shooting) merupakan gerakan dasar yang paling dominan dalamn
sepakbola. Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan, shooting ke

gawang, dan untuk menyapu menggagalkan serangan lawan (Sucipto, 2000: 17).

2.1.2.Teknik Dasar Sepakbola

Dalam permainan sepakbola, seorang pemain sepakbola harus dapat
menguasai teknik dasar bermain sepakbola dengan benar. Menurut Sukatamsi
(1997: 21) teknik dasar bermain sepakbola merupakan semua gerakan-gerakan
yang diperlukan untuk bermain sepakbola, terlepas sama sekali deri
permainannya. Kemudian untuk pemain ditingkatkan menjadi keterampilan teknik
bermain sepakbola yaitu: menerapkan teknik dasar bermain dalam permainan.
Untuk dapat menghasilkan permainan sepakbola yang optimal, maka seorang
pemain harus dapat menguasai teknik-teknik dalam permainan. Teknik dasar

bermain sepakbola adalah merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan-
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gerakan atau mengerjakan sesuatu yang tidak terlepas sama sekali dari

permainan.

2.1.2.1. TanpaBola
1) Lari

Teknik lari seorang pemain ditandai dengan lari dalam memperoleh posisi
serangan dan lari dalam bertahan. Dalam melakukan lari untuk memenuhi
kebutuhan tadi, pemain harus dapat lari cepat berbelok atau merubah arah,
berhenti lari mundur dan mendadak start lagi. Menurut Sardjono, (1982: 17) " Lari
dalam sepakbola tidak sama dengan lari dalam atletik". Dalam atletik, lari tidak
mendapat gangguan sedikitpun, tetapi dalam sepakbola selalu tidak bebas
dimana seorang pemain kadang-kadang terpaksa mengubah arah berlari,
berhenti, lari mundur, lari sambil melompat/ meloncat dan beradu badan dengan
lawan.

Menurut Suwarno (2001: 4) “dalam permainan, pemain tidak boleh lari
dengan langkah yang panjang-panjang, berusaha agar berat badan selalu di atas
badannya, langkah kakinya secepatnya menumpu di tanah, lengan menggantung
agak rendah berkaitan dengan masalah keseimbangan dan kesiapan untuk
mengubah arah”.

2) Kecepatan (speed)

Seorang pemain sepakbola harus mempunyai kecepatan dalammelakukan
permainan sepakbola, kecepatan gerak (speed of movement) menjadi kebutuhan
yang sangat penting pada saat pemain harus berlari dengan cepat untuk
merebut bola, melindungi bola dan menggiring bola agar tetap dalam

penguasaan dan tidak direbut lawan.
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Menurut Muhammad Muhyi Farug, (2008: 019) pemain yang tidak
mempunyai kecepatan yang baik dalam permainan sepakbola maka ia akan
kalah terus dalam perebutan bola yang mengakibatkan si pemain akan mudah
dilewati oleh lawan sehingga berpeluang besar si lawan untuk mencetak goal ke
gawang.Pada intinya kecepatan sangat penting dalam permainan sepakbola
yang diperlukan untuk menggiring bola, lari mengejar bola dan merebut bola,
agar bola tetap dapat dikuasai.

2.1.2.2.Dengan Bola
1) Menggiring Bola (dribbling)

Menggiring bola adalah teknik yang sangat penting bagi pemain sepakbola,
biasanya pemain sepakbola lebih sering menggiring bola untuk melakukan
serangan dan menggiring bola untuk mencari tempat aman yang tepat untuk
menendang atau mengoper bola kepada teman. Menggiring bola adalah
menendang terputus — putus atau pelan-pelan, oleh karena itu bagian kaki yang
dipergunakan sama dengan kaki yang dipergunakan untuk menendang bola
(Sucipto, 2000: 28).

2) Menghentikan Bola (Stopping)

Pada permainan sepakbola teknik menghentikan bola sangat penting,
ketika ada teman mengoper bola maka bola yang dioper harus dapat dihentikan
dengan benar agar tidak direbut oleh lawan. Menurut Arma Abdoellah, (1981:
423) “Dalam menerima bola ada dua macam, ialah bola yang langsung
dihentikan (stopping) dan menerima dalam arti menguasai bola (controlling)
dalam hal ini tidak langsung dihentikan tetapi terus dimainkan dibawa bergerak
atau diberikan teman.” Menurut Sardjono, (1982:50) "Menerima/mengontrol bola

dapat diartikan sebagai seni menangkap bola dengan kaki atau menguasai
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gerakan bola, atau dengan kata lain membawa bola ke dalam penguasaan
sepenuhnya”.

Sedangkan menurut Sucipto, dkk (2000: 22) tujuan menghentikan bola untuk
mengontrol bola, yang termasuk untuk mengatur tempo permainan, mengalihkan
laju permainan, dan memudahkan untuk passing. Dilihat dari perkenaan badan
pada umumnya digunakan untuk menghentikan bola adalah kaki, paha, dan
dada. Bagian kaki yang biasa digunakan untuk menghentikan bola adalah kaki
bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki, dan telapak kaki.

3) Menyundul Bola (Heading)

Menyundul bola pada hakikatnya memainkan bola dengan kepala. Tujuan dari
pada menyundul bola dalam permainan sepakbola adalah untuk mengumpan,
mencetak goal, dan untuk mematahkan serangan lawan atau membuang bola.
Ditinjau dari posisi tubuhnya, menyundul bola dapat dilakukan sambil berdiri,
meloncat, dan melompat.

Menyundul bola sambil berdiri pada umumnya dilakukan mana kala
datangnya bola maksimal tinggi kepala. Sedangkan menyundul bola sambil
meloncat ataupun melompat pada umumnya dilakukan manakala datangnya bola
diluar jangkauan, baik secara vertikal maupun horizontal.

4) Menggiring bola (dribbling)

Menggiring bola sangat penting bagi pemain sepakbola, biasanya pemain
sepakbola lebih sering menggiring bola untuk melakukan serangan dan
menggiring bola untuk mencari tempat aman yang tepat untuk menendang atau
mengoper bola kepada teman. Menurut Sucipto dkk, (2000: 28) menggiring bola

adalah menendang terputus-putus atau pelan-pelan, oleh karena itu bagian kaki
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yang dipergunakan sama dengan kaki yang dipergunakan untuk menendang
bola. Beberapa teknik menggiring bola diantaranya adalah sebagai berikut.

Menggiring bola dengan kaki bagian dalam. Pada umumnya menggiring
bola dengan kaki bagian dalam digunakan untuk melewati atau mengecoh lawan.
Menurut Sucipto dkk, (2000: 28) analisis menggiring bola dengan kaki bagian
dalam adalah sebagai berikut:

(1) Posisi kaki menggiring bola sama dengan posisi menendang bola

(2) Kaki yang digunakan untuk menggiring bola tidak ditarik ke belakang hanya
diayunkan ke depan.

(3) Diupayakan setiap melangkah, secara teratur bola disentuh/didorong bergulir
ke depan.

(4) Bola bergulir harus selalu dekat dengan kaki dengan demikian bola tetap
dikuasai.

(5) Pada waktu menggiring bola kedua lutut sedikit ditekuk untuk mempermudah
penguasaan bola.

(6) Pada saat kaki menyentuh bola, pandangan ke arah bola dan selanjutnya
melihat situasi lapangan.

(7) Kedua lengan menjaga keseimbangan di samping badan.

b) Menggiring bola dengan kaki bagian luar.

Menggiring bola dengan kaki bagian luar. Menggiring bola dengan kaki
bagian luar pada umumnya digunakan untuk melewati atau mengecoh lawan.
Menurut Sucipto dkk, (2000: 30) analisis menggiring bola dengan kaki bagian
luar adalah sebagai berikut:

(1) Posisi kaki menggiring bola sama dengan posisi menendang dengan

punggung kaki bagian luar.
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(2) Kaki yang digunakan untuk menggiring bola hanya menyentuh/mendorong
bola bergulir ke depan.

(3) Tiap melangkah secara teratur kaki menyentuh bola.

(4) Bola selalu dekat dengan kaki agar bola tetap dikuasai.

(5) Kedua lutut sedikit ditekuk agar mudah untuk menguasai bola.

(6) Pada saat kaki menyentuh bola pandangan ke arah bola, selanjutnya melihat
situasi.

(7) Kedua lengan menjaga keseimbangan di samping badan.

5) Menendang Bola (Shooting)

Menendang bola adalah menggerakkan salah satu kaki dengan tenaga
danseluruh anggota tubuh sehingga bola dapat bergerak dengan
kecepatantertentu dan mencapai sasaran yang diinginkan. Sukatamsi (1984: 22)
menyatakan bahwa menendang merupakan Kkegiatan yang paling banyak
dilakukan dalam permainan sepakbola. Menendang yang baik dalam permainan
sepakbola memerlukan kemampuan memperkirakan jarak dan arah mana bola
harus dihantarkan. Dari sudut pandang penyerangan, tujuan sepakbola adalah
melakukan shooting ke gawang. Seorang pemain yang masih sangat muda
biasanya melakukan shooting dari dekat gawang. Ketika keterampilan seorang
pemain semakin meningkat, dia harus mulai melakukan shooting lebih jauh dari
gawang.

Tendangan adalah unsur teknik dasar yang sangat penting, karena seorang
pemain sepakbola harus memiliki kemampuan menendang bola dengan baik
agar bola yang ditendang tepat pada sasaran. Menurut Sucipto, dkk. (2000: 17-
20) dilihat dari perkenaan bagian kaki ke bola, menendangdibedakan menjadi

empat macam yaitu, menendang dengan menggunakankaki bagian
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dalam(inside), kaki bagian luar (outside), punggung kaki(instep), dan punggung
kaki bagian dalam (inside of the instep).
1) Menendang Dengan Kaki Bagian Dalam
Menendang dengan kaki bagian dalam biasanya lebih banyak dilakukan
seorang pemain sepakbola untuk memberi umpan atau mengoper bola kepada
teman. Pada umumnya teknik menendang dengan kaki bagian dalam

digunakan untuk mengumpan jarak pendek.

Gambar 2.1Menendang bola dengan kaki bagian dalam.sumber:
https://olahraga.pro/teknik-dasar-menendang-bola/

Menurut Muhammad Muhyi Farug, (2008: 054) Cara melakukan menendang bola
dengan kaki bagian dalam adalah sebagai berikut:
1) Berdiri tegak dengan keseimbangan badan yang baik dan terkontrol baik.
2) Posisi kaki yang digunakan sebagai penumpu badan berada di samping
bola dengan posisi tidak terlalu jauh dengan bola.
3) Badan agak condong kedepan.
4) Posisi tangan di samping badan dengan posisi bebas.
5) Lutut kaki sedikit ditekuk agar mendukung keseimbangan badan yang
semakin baik.
6) Kaki untuk menyepak bola berada pada posisi lurus agak sedikit

kebelakang dengan posisi kaki mengarah kedepan.


https://olahraga.pro/teknik-dasar-menendang-bola/
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7) Setelah posisi badan dan kaki siap maka kaki yang digunakan untuk
menendang bola diayunkan dari arah belakang ke arah depan tepatnya
ke arah dimana bola itu berada.

8) Konsentrasi pada arah gerakan kaki ke arah luar dengan tujuan bola
dapat ditendang oleh permukaan kaki bagian dalam.

2) Menendang Dengan Kaki Bagian Luar

Menendang dengan kaki bagian luar biasanya dilakukan seorang pemain
sepakbola untuk memberi umpan atau mengoper bola kepada teman. Pada
umumnya teknik menendang dengan kaki bagian luar digunakan untuk

mengumpan jarak pendek.

Persiapan Pelaksanaan Follow-Through

Gambar 2.2Menendang bola dengan kaki bagian luar
Sumber: https://olahraga.pro/teknik-dasar-menendang-bola/

Menurut Muhammad Muhyi Farug, (2008: 056) Cara melakukan menendang bola
dengan kaki bagian luar adalah sebagai berikut:
1) Berdiri dengan tegak dalam posisi keseimbangan yang baik.
2) Posisi kaki penumpu berada tidak terlalu jauh dari bola yang akan
ditendangdengan diikuti menekukkan lutut kaki.
3) Badan agak dicondongkan kedepan sehingga posisi badan siap

melakukan tendangan.


https://olahraga.pro/teknik-dasar-menendang-bola/
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4) Kaki yang akan digunakan untuk menendang berada di posisi agak ke
belakang lurus dari kaki penumpu.

5) Bila posisi sudah siap untuk menendang bola maka kaki yang digunakan
untuk menendang digerakkan kedepan ke arah bola.

6) Sebelum kaki menyentuh bola maka pergelangan kaki digerakkan ke
dalam sehingga bagian luar kaki bisa mengenai bola yang akan
ditendang.

7) Memutarkan pergelangan kaki ke arah luar harus dilakukan dengan cepat
dan tepat.

3) Menendang Dengan Punggung Kaki

Pada umumnya menendang dengan punggung Kkaki digunakan untuk
mengumpan jarak jauh (long passing) kepada teman.Menurut Gill Harvey (1996:
9) tendangan menggunakan punggung kaki sedikit sulit dilakukan secara akurat,
akan tetapi rahasia keberhasilannya adalah dengan menendang bola tepat di

tengah-tengah.

Gambar 2.3Menendang bola dengan punggung kaki
Sumber: https://olahraga.pro/teknik-dasar-menendang-bola/
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Menurut Sucipto, dkk (2000: 20) analisis gerak menendang dengan punggung
kaki adalah sebagai berikut:

1) Badan di belakang bola sedikit condong kedepan, kaki tumpu diletakkan
di samping bola dengan ujung kaki menghadap sasaran, dan lutut sedikit
ditekuk.

2) Kakitendang berada di belakang bola dengan punggung kaki menghadap
ke depan/sasaran.

3) Kaki tendang tarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga
mengenai bola.

4) Perkenaan kaki pada bola tepat pada punggung kaki penuh dan tepat
pada tengah-tengah bola dan pada saat mengenai bola pergelangan kaki
ditegangkan.

5) Gerak lanjut kaki tendang diarahkan dan diangkat ke sasaran.

6) Pandangan mengikuti jalannya bola dan ke sasaran.

2.1.3.Kondisi Fisik

Kondisi fisik suatu manusia ditentukan dengan berfungsinya organ-organ
tubh dan didukung oleh komponen-komponen kondisi fisik untuk menopang kerja
manusia. Komponen-komponen menjadi satu kesatuan yang tidak dapat
dipisahkan untuk menjadikan ondisi fisik yang maksimal. Komponen dari kondisi
fisikk sendriri antara lain kekuatan, daya tahan, kelincahan, kelentukan,
koordinasi, keseimbangan, ketepatan, kekuatan otot, kecepatan, reaksi. Dari
komponen-komponen kondisi fisik tersebut menjadi satu kesatuan yang

memberikan derajat kondsi fisik yang baik.

Kualitas fisik sangat berpengaruh terhadap prestasi seorang olahragawan

untuk meraih prestasi sebab teknik, taktik dan mental akan dapat dikembangkan



19

lebih lanjut jika memiliki kualitas fisik yang baik. Menurut M. Sajoto, (1988 : 57)
kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak
dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaanya. Artinya
bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik, maka seluruh komponen
tersebut harus dikembangkan.

Dalam olahraga terdapat 10 kondisi fisik yang dapat menunjang pemain agar
lebih baik dan maksimal dalam penguasaan teknik dan fisik. Berikut 10
komponen kondisi fisik:

1. Kekuatan (strenght)

2. Daya tahan (endurance)

3. Daya tahan otot (muscular power)

4. Kecepatan (speed)

5. Kelentukan (flexibility)

6. Kelincahan (agility)

7. Keseimbangan (balance)

8. Koordinasi

9. Ketepatan (accuracy)

10. Reaksi (reaction)

Dalam sepakbola tentunya sangat membutuhkan kondisi fisik untuk dapat
melakukan permainan dengan baik. Berdasarkan kondisi fisik diatas yang paling
berpengaruh dalam melakukan tendangan jauh adalah kekuatan (strenght),
karena menendang membutuhkan kaki yang kuat agar tendangan yang

diciptakan besar dan bola dapat melambung dengan jauh.
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1) Kekuatan (strength)

Kekuatan (strength) adalah kemampuan yang memungkinkan otot atau
sekelompok otot untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif (Rubianto Hadi,
2007:51). Kekuatan otot adalah kontraksi maksimal yang dihasilkan oleh otot
atau sekelompok otot. Secara fisiologis, kekuatan otot adalah kemampuan otot
atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal
melawan tahan atau beban.

Kekuatan merupakan kemampuan otot dan syaraf untuk mengatasi beban
internal dan eksternal. Beberapa model latihan dalam meningkatkan kekuatan
tendangan sepakbola antara lain dapat menggunakan latihan pliometrik, naik
turun tangga, dan skipping. Dalam penelitian ini metode latihan yang akan
digunakan vyaitu latihan pliometrik dengan menggunakan metode box jump dan
depth jump, dikarenakan dengan menggunakan latihan pliometrik siswa dapat
mengenal hal baru dalam sistem latihan yang modern dengan menggunakan
alat, serta dapat lebih merasakan pengaruh yang ditimbulkan.

2) Dayatahan (endurence)

Ada 2 dua macam, yaitu: (a) Daya tahan umum yaitu kemampuan seseorang
dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darahnya
secara efektif dan efisien, (b) Daya tahan umum yaitu kemampuan seseorang
dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darahnya
secara efektif dan efisien.

3) Power

adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan kekuatan maksimum

yang digunakan dalam waktu yang sesingkat singkatnya. Power merupakan

gabungan antara kekuatan dan kecepatan.
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4) Kecepatan (speed)

kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan keseimbangan dalam
bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya
5) Daya lentur (Fleksibility)

efektivitas seseorang dalam penyelesaian diri untuk segala aktivitas
dengan pengukuran tubuh yang luas. Daya lentur juga biasa disebut dengan
kelentukan. Komponen ini bertujuan untuk memberikan gerak yang sempurna.
6) Kelincahan

Adalah kemampuan mengubah posisi diarea tertentu. Kelincahan juga
bisa diartikan sebagai kemampuan untuk mengubah arah secara cepat tanpa
menimbulkan gangguan pada keseimbangan. Seseorang dikatakan memiliki
kelincahan jika ia dapat bergerak secara cepat sekaligus dapat mengubah arah
secara cepat pula tanpa terganggu keseimbangannya.
7) Koordinasi (coordination)

Adalah kemampuan seseorang melakukan bermacam- macam gerakan
yang berbeda ke dalam pola gerakan tunggal secara efektif. Koordinasi juga
diartikan sebagai kemampuan melakukan suatu pola gerakan yang
membutuhkan keterampilan. Koordiansi juga merupakan bagian integral dari
kemampuan motorik, pada kenyataannya pengertian koordinasi telah
dianggap sebagai padanan dari kata kemampuan motorik dan keterampilan
8) Keseimbangan

Adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi, dalam

bermacam-macam gerakan.
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9) Ketepatan

Adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan gerakan bebas
terhadap sasaran
10) Reaksi

Adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak secepatnya dalam
menggapai rangsangan yang ditimbulkan melalui indera, saraf atau feeling
lainya. Seperti dalam mengantisipasi datangnya bola yang harus ditangkap dan
lain-lain.
2.1.4.Hakekat Daya Ledak (Power)

Power adalah hasil kerjapersatuan waktu. Kerja dilakukan ketika kontraksi
otot menempuh jarak atau ruang. Kekuatan kontraksi otot menggerakan objek
ketika kerja sedang dilakukan, misalnya: memindahkan buku dari meja satu ke
mejayang lain. Menurut Bucher (Harsono, 1988: 200) menyatakan power adalah
kemampuan merealisasi kekuatan maksimum dalam suatu periode waktu yang
cepat. Sedangkan menurut Sukadiyanto (2010: 199) power adalah hasilkali
antara kekuatan dan kecepatan. Kekuatan kecepatan adalah kemampuan otot
untuk menjawab setiap rangsang dalam waktu sesingkat mungkin dengan
menggunakan kekuatan otot.

Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya
(Sajoto, 1995: 17). Untuk mendapat tolakan yang kuat dan kecepatan yang tinggi
seorang atlet harus memiliki daya ledak yang besar. Menurut Bompa (1999: 61),
power adalah kemampuan otot untuk mngeliarkan kekuatan maksimal dalam
waktu yang amat singkat. Rumus yang digunakan dalam power adalah: power

atau daya ledak otot => kerja atau waktu => kekuaatan x jarak tempuh. Kekuatan
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adalah kemampuan komponen fisik seseorang dalam mempergunakan otot
untuk menerima beban sewaktu bekerja, sedangkan kecepatan adalah
kemampuan untuk melakukan gerakan yang sejenisnya secara berturut-turut
dalam waktu yang singkat.

Power terdiri dari, kecepatan dan kekuatan. Kecepatanmenurut
Sukadiyanto (2010: 181) adalah kemampuan otot atausekelompok otot untuk
menjawab rangsang dalam waktu secepat(sesingkat) mungkin. Kecepatan
merpakan salah satu komponen dasarbiomotor yang diperlukan dalam setiap
cabang olahraga. Setiap aktivitasolahraga yang bersifat permainan maupun
pertandingan selalumemerlukan komponen biomotor kecepatan. Untuk itu
kecepatanmerupakan salah satu unsur biomotor yang harus dilatihkan dalam
upayamendukung pencapaian prestasi olahragawan. Kecepatan sebagai
hasilperpaduan antara panjang ayunan tungkai dan jumlah langkah. Kekuatan
menurut Sukadiyanto (2010: 145) adalah kemampuan kontraksi seluruhsistem
otot dalam mengatasi tahanan atau beban. Kekuatan merupakanunsur dasar
yang melandasi seluruh antivitas fisik. Untuk itu kekuatandiperlukan oleh hampir
semua cabang olahraga, utamanya adalah cabangcabangolahraga perlombaan
dan permainan.

Dari berbagai definisi di atas dapat disimpulkan bahwa poweradalah
kemampuan untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktuyang sangat
cepat yang dihasilkan oleh sekelompok otot untuk mengatasitahanan beban
dengan kekuatan yang maksimal dan kecepatan yang tinggidalam sutu gerakan.
Untuk itu, wurutan latihan untuk meningkatkan powerdiberikan setelah

olahragawan dilatih unsur kekuatan dan kecepatan.
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Power atau daya ledak sering juga disebut explosif power atau muscular
power. Menurut M. Sajoto (1995: 8) bahwa daya ledak otot (muscular power)
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum, dengan
usaha yang dikerahkan dalam waktu yang sependek — pendeknya. Pada latihan-
latihan peningkatan power (plyometric), beban lebih resistifnya berupa
perubahan arah yang cepat pada suatu anggota tubuh atau seluruh tubuh,
seperti mengatasi gaya akibat terjatuh, naik anak tangga, terpental, meloncat,
melangkah lebar atau melompat. Wujud dari gerak power adalah explisif, oleh
karena itu bentuk latihan kekuatan dapat menjadi bentuk latihan power namun
bebannya harus ringan dan dilakukan dengan irama yang cepatr (explosif).
Selain itu untuk meingkatkan power juga bisa digunakan metode yang populer
dalam berbagai cabang olahraga yaitu metode latihan plyometric.

Metode latihan plyometric adalah latihan menggunakan berat badan sendiri
sebagai beban dan dilakukan dengan loncat atau lompat. Metode plyometric
mempunyai keuntungan gaya dan kecepatan yang dipakai dengan percepatan

berat badan melawan gravitasi.

2.1.5.Hakikat Power Otot Tungkai

Kekuatan kerja fisik dalam olahraga prestasi merupakan komponenyang
sangat penting, demikian halnya dengan atletik khususnya lompatjauh. Kondisi
fisik yang baik merupakan salah satu unsur pendukungdalam pencapaian
prestasi yang optimal, oleh karenanya peningkatanmaupunpemeliharaanya
merupakan dua aspek yang penting yangdilakukan secaracontinue dan
berkesinambungan meskipun dilakukandengan sistem prioritas sesuai dengan

kekhususan masing-masingcabang olahraga.
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Kekuatan  kondisi  fisik  merupakan modal utama  dalam
pencapaianprestasi olahraga, Sukadiyanto (2010: 90) mengungkapkan unsur
biomotorkondisi fisik dalam olahraga yaitu: (1) kekuatan, (2) daya tahan, (3)
dayaledak, (4) kecepatan, (5) kelenturan, (6) kelincahan, (7) koordinasi,
(8)keseimbangan (9) ketepatan dan (10) reaksi.

Salah satu unsur kondisi fisik yang memiliki peranan pentingdalam
kegiatan olahraga, baik sebagai unsur pendukung dalam suatugerak tertentu
maupun unsur utama dalam upaya pencapaian teknik gerakyang sempurna
adalah daya ledak. Daya ledak atau sering disebut denganistilah muscular power
adalah kekuatan untuk mempergunakankekuatan maksimal yang digunakan
dalam waktu yang sesingkatsingkatnya.

Menurut Harsono (1980: 27) power adalah kekuatan otot
untukmengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat
cepat.Sedangkan Don R. Kirkendall (1980: 240) mengemukakan bahwa
poweradalah hasil usaha dalam satuan unit waktu yang disebabkan
ketikakontraksi otot memindahkan benda pada ruang atau jarak tertentu.

Pendapat lain yang dikemukakan oleh Sukadiyanto (2010: 146) bahwa
tenaga ledak otot (power) adalah kualitas yang memungkinkanotot atau
sekelompok otot untuk menghasilkan kerja fisik secaraeksplosive.Berdasarkan
pendapat di atas menyebutkan dua unsur pentingdalam daya ledak yaitu: (a)
kekuatan otot dan (b) kecepatan, dalammengerahkan tenaga maksimal untuk
mengatasi tahanan.

Dengan demikian, jelas daya ledak merupakan satu komponenkondisi
fisik yang dapat menentukan hasil prestasi seseorang dalamketerampilan gerak.

Sedangkan besar kecilnya daya ledak dipengaruholeh otot yang melekat dan
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membungkus tungkai tersebut. Tungkai adalahbagian bawah tubuh manusia
yang berfungsi untuk menggerakkan tubuh,seperti berjalan, berlari dan
melompat. Terjadinya gerakan pada tungkaitersebut disebabkan adanya otot-otot
dan tulang, otot sebagai alat gerakaktif dan tulang alat gerak pasif.
Terdapatbanyak cara untuk mengukur power tungkai,
diantaranyamenggunakan tes box jump dan Tes depth Jump. Tes tersebut
bertujuan untuk mengetahui kecepatandan kekuatan tungkai dalam melakukan
berbagai macam aktivitaskhususnya olahraga. Dengan mengetahui power
tungkai, maka akan dapatmengukur daya ledak tungkai yang berperngaruh
terhadap olahraga vyang cenderung menggunakan tungkai  untuk
melompat.sehinggadengan informasi yang tepat maka dapat menyalurkan

seseorang dalambidang olahraga khusus.

2.1.6.Hakekat Pliometrik (plyometrics)

Pliometrik adalah latihan-latihan yang bertujuan menghubungkan gerakan
kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. Dapat
disimpulkan bahwa latihan pliometrik adalah metode latihan untuk meningkatkan
daya ledak otot dengan bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik
(eksentrik-kosentrik) yang mempergunakan pembebanan dinamik. Donald A.
Chu mengatakan latihan pliometrik adalah latihan yang memungkinkan otot
untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin.
Regangan yang terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi kembali atau
suatu latihan yang memungkinkan otot-otot untuk mencapai kekuatan maksimal
dalam waktu yang sesingkat mungkin. Menurut Radcliffe dan Farentinos (2015)
latihan plyometric adalah suatu latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi

otot yang sangat kuat yang merupakan respons dari pembebanan dinamik atau
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regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Sebagai contoh pendaratan dari
sebuah lompatan yang melibatkan gesekan atau pengungkit tingkat tinggi,
dimana kekuatan dampak dapat melebihi daya tarik yang dikembangkan sewaktu
melompat.

Menurut Bompa (2011) pengembangan power dioptimalkan dengan
beban rendah sampai sedang dan repetisi rendah (30-60 persen dari 1 RM) pada
latihan pliometrik untuk menentukan volume pada saat latihan yaitu
menggunakan penghitungan foot contact(kontak kaki). Nurhasan (2011)
mengatakan bahwa frekuensi latihan yang efektif adalah 3-5 kali dalam
seminggu, apabila kurang dari 3-5 kali maka tidak akan memberikan dampak
pada tubuh

Dari definisi di atas dapat diikatakan bahwa latihan plyometric adalah
bentuk latihan explosive power dengan karakteristik menggunakan kontraksi otot
yang sangat kuat dan cepat yaitu otot selalu berkontraksi baik saat memanjang
(excentric) maupun saat memendek (consentric) dalam waktu cepat, sehingga
selama bekerja otot tidak ada waktu untuk relaksasi.

Latihan plyometric adalah salah satu latihan yang digemari banyak pelatih
saat ini, terutama kepada cabang olahraga yang membutuhkan kemampuan
power otot tungkai atau otot lengan. Sebagian dapat dilakukan lebih terampil jika
atlet memiliki power yang merupakan gabungan dari kekuatan dengan
kecepatan. Latihan plyometric bermanfaat untuk meningkatkan reaksi syaraf otot,
keeksplosifan, kecepatan dan kemampuan untuk membangkitkan gaya (tenaga)
ke arah tertentu. Latihan plyometric akan mendapatkan hasil yang baik jika
dilakukan dengan sempurna dan intensitas yang tinggi. dicirikan dengan kualitas

penampilan hal ini menunjukan derajat kerja perunit waktu. Perubahan fisiologis
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(yang berkenaan dengan fungsi organtubuh) dan psikologis hanyalah mungkin
terjadi apabila latihan dilakukansecara intensif.

Latihan intensif ialah bahwa proses latihan haruslah semakin
beratdengan cara menambah beban kerjanya, jumlah repetisi gerakan,
sertakadar intensitas pengulangan gerak. Proses latihan yang demikian
disebutouter load. Outer load diatur dengan program latihan yang dikontrol
olehpara pelatih atau atletnya sendiri. Menurut Djoko Pekik (2000: 25)
dalammenyusun latihan  yang menggunakan outer  load maka
harusmemperhatikan hal-hal sebagai berikut: (1) jenis-jenis latihan
yangbervariasi, (2) volume beban, (3) densitas beban dan (4) durasi beban.

Kompleksitas latihan dikaitkan dengan kerumitan bentuk latihanyang
dilaksanakan. Kompleksitas suatu keterampilan, yakni tuntutankoordinasinya,
mungkin merupakan suatu penyebab penting ditambahnyaintensitas dalam
latihan. Keterampilan atau unsur-unsur teknik yangkomplek dapat menimbulkan
kesulitan-kesulitan belajar sehinggamenimbulkan ketegangan otot, terutama
dalam tahap koordinasineuromuscular yang jelek. Sekelompok atlet yang
dihadapkan padaketerampilan-keterampilan yang kompleks akan dapat memilah-
milahmana atlet yang koordinasinya bagus atau tidak, asal gerakan-gerakan
itubaru bagi atlet tersebut. Menurut Bompa yang dikutip Fatkurahman (2009:33)
bahwa Spesialisasi merupakan bagian pokok yang diminta untukmencapai
keberhasilan dalam olahraga. Seorang atlet untuk dapatberprestasi harus bisa
memilih satu cabang olahraga yang akanditekuninya.

Spesialisasi yang dimaksud adalah latihan yang khusus untuk
satucabang olahraga, yang mengarah pada perubahan-perubahan morfologidan

fungsional yang dikaitkan dengan spesifikasi satu cabang olahraga.Sejauh
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menyangkut masalah spesialisasi, suatu latihan atau lebih khususlagi, aksi
motorik khusus dipakai untuk memperoleh efek latihan, yangharus sesuai
dengan sifat dasarnya vyaitu: latihan dari olahraga yang khususdan latihan
dipakai untuk mengembangkan kemampuan biomotorik.

Plyometric mempunyai keuntungan, memanfaatkkan gaya dan kecepatan
yang dicapai dengan percepatan berat badan melawan gravitasi, hal ini
menyebabkan gaya dan kecepatan dalam latihan plyometric merangsang
berbagai aktivitas olahraga seperti melopat, berlari, dan melempar lebih sering
dibandingkan dengan latihan beban atau dapat dikatakan lebih dinamis atau

eksplosif.

2.1.7.Depth Jump

Depth jump adalah metode yang paling populer dan paling efektif untuk
pengembangan power dan juga merupakan metode yang paling efektif untuk
mengembangkan kemampuan reaktif dari sistem neuromuskuler.Depth jump
dilakukan dengan melangkah keluar dari kotak dan menjatuhkan ketanah,
kemudian berusaha untuk melompat kebelakang hingga setinggi kotak. Kotak
yang digunakan berukuran 20 x 115 cm. Depth jump memerlukan intensitas yang
ditentukan, maka seharusnya gerakan depth jump dilakukan dengan melompat
bukan melangkah diatas kotak, sebagai tambahan tinggi dan peningkatan
tekanan saat mendarat. Depth jump adalah jenis latihan plyometric, yang
melibatkan produksi cepat, gerakan kuat secaraberulang untuk periode waktu
yang singkat. Latihan ini penting untuk cabang olahraga seperti sepakbola, gulat

dan voli.
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Uraian gerakan depth jump adalah sebagai berikut :
* Awalan : Berdiri di atas kotak atau platform, dengan kaki membuka selebar
bahu

» Pelaksanaan

a) Lompat perlahan dari kotak ke tanah dengan mendaratkan kedua kaki secara
bersama.

b) Gunakan tangan untuk menarik dan mengayun yang berfungsi untuk
menambah kecepatan pada saat melompat

¢) Bereaksi secepat mungkin dari tanah lompat ke kotak.

DEPTH JUMP (DROP JUMP)
Intensity: Very Migh (Depending on Box Height)

“ FIGURE 14.21,

Gambar 2.4Latihan Depth Jump
Sumber: Nicholas Ratamess

2.1.8.Box Jump
Box jump adalah latihan khusus untuk meningkatkan power otot tungkai. Latihan
ini merupakan bagian dari latihan depth jump. Latihan box jump merupakan

latihan melompat ke atas kotak lalu melompat turun dengan meletakkan kedua
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kaki secara bersamaan. Latihan box jump dilakukan menggunakan box dengan
spesifikasi ukuran 20 x 115 cm.

Uraian gerakan jump to box adalah sebagai berikut :

* Awalan : Berdiri dengan posisi kaki membuka selebar pinggul

* Pelaksanaan :

a. Posisi badan menghadap ke kotak

b. Jongkok sedikit dan langsung melompat dari tanah ke kotak

c. Gunakan lengan ayun ganda

d. Kaki mendarat ke tanah secara spontan, dan ulangi.

BOX JumP
Intensity: Low to Moderate

1 FIGURE 14,16,

Gambar 2.5Latihan Box jump
Sumber: Nicholas Ratamess
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2.1.9.Tendangan Jauhdalam Permainan Sepakbola

Menendang bola adalah menggerkan salah satu kaki dengan tenaga dan seluruh
anggota tubuh sehingga bola dapat bergerak dengan kecepatan tertentu dan
mencapai sasaran yang diinginkan. Menurut Sucipto, dkk. (2000: 17) dilihat dari
perkenaan bagian kaki ke bola, menendang dibedakan menjadi empat macam
yaitu: menendang bola dengan kaki bagian dalam (inside), kaki bagian luar
(outside), pungung kaki (instep), dan punggung kaki bagian dalam (inside of the
instep).

Untuk dapat melakukan tendangan jauh dalam sepakbola dengan hasil
yang maksimal, disamping membutuhkan kekuatan juga memerlukan teknik
penguasaan menendang yang baik. Lebih tepat menggunakan punggung kaki
bagian dalam, karena akan menghasilkan lintasan bola yang melambung dan
jauh (Sukatamsi, 1985:49). Teknik-teknik tendangan dengan punggung Kkaki
bagian dalam adalah:

a. Letak Kaki Tumpu

Kaki tumpu adalah kaki yang menumpu pada tanah pada saat persiapan
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
adalah kaki tumpu diletakan disamping belakang bola antara 25 cm — 30 cm,
arah kaki tumpu membentuk sudut 40 dengan garis lurus arah bola.

b. Kaki yang Menendang

Kaki yang menendang diangkat ke belakang, kemudian diayunkan ke depan

ke arah sasaran. Hingga punggung kaki bagian dalam dapat tepat mengenai

tengah-tengah di bawah bola. Gerak kaki yang menendang dilanjutkan ke depan.
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c. Sikap Badan

Pada saat kaki yang menendang bola diayunkan ke belakang, badan condong ke
depan. Pada saat menendang bola posisi kaki tumpu berada di samping
belakang bola, sikap badan condong ke belakang. Kedua lengan terbuka ke
samping badan untuk menjaga keseimbangan. Karena kaki tumpu berada di
sampin bola maka panggul berada di atas bola, sikap badan sedikit condong ke
depan.

d. Pandangan Mata

Pada saat menedang bola, arah pandangan mata menuju ke bola dan sasaran.
e. Bagian Bola yang Ditendang

Tepat di tengah bawah bola, bola akan melambung tinggi.

f. Menendang Bola dengan Awalan

Bola dalam keadaan berhenti, pemain berdiri 3 — 5 langkah di belakang samping
bola, sehingga posisi pemain membentuk sudut kurang lebih 40° dengan garis

lurus arah sasaran bola.

2.1.10. Latihan

Menurut Sukadiyanto & Muluk (2011) latihan atau training adalah
penerapan dari sebuah perencanaan untuk meningkatkan kemampuan dalam
berolahraga, yang berisi materi teori dan praktik, metode dan aturan
pelaksanaan sesuai dengan tujuan dan target yang akan dicapai. Tujuan dari
latihan adalah untuk membantu seorang atlet atau suatu tim olahraga dalam
meningkatkan keterampilan atau prestasinya dengan maksimal dan
mempertimbangkan berbagai aspek latihan yang harus diperhatikan, meliputi
latihan fisik, teknik, taktik, dan latihan mental (Rubianto Hadi, 2007 : 55). Dalam

menerapkan latihan tentunya terdapat porsi atau ukuran yang tepat untuk
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diberikan kepada atlet. Adanya porsi latihan yang tepat maka akan membantu
meningkatkan kemampuan seorang atlet atau tim olahraga di masa depan
dengan ukuran dan sasaran yang tepat.

Komponen latihan merupakan kunci atau hal penting yang harus
dipertimbangkan dalam menentukan dosis dan beban latihan. Sukadiyanto
(2009: 31)kesalahan dalam menentukan komponen latihan menyebabkan tujuan
latihan tidak akan tercapai seperti yang telah direncanakan. Dengan penentuan
komponen latihan yang tepat diharapkan akan terjadi proses perubahan sesuai

dengan program yang telah disusun.

2.2. Kerangka Berpikir

Dalam olahraga sepakbola, menendang merupakan salah satu teknik yang
paling penting dalam permainan. Karena disetiap gerakan dalam permaianan
pasti ada gerakan menendang baik jarak jauh maupun jarak dekat. Dengan ini
dibutuhkan kekuatan dari tungkai untuk menunjang tendangan yang baik dan
jauh. Maka dari itu peneliti akan melakukan sebuah penelitian dengan metode
eksperimentreatmentmenggunakan latihan depth jumpdan box jump terhadap
hasil tendangan jauh.

2.2.1.Pengaruh Latihan Depth jump

Latihan depth jumpmerupakan latihan melompat dari bangku kemudian
mendarat, di susul dengan melompat setinggi — tingginya. Latihan ini bertujuan
untuk meningkatkan kekuatan reaktif pada tungkai.Latihan depth jump terhadap
tendangan jauh ini mempengaruhi persendian dalam tungkai bawah yang
berperan penuh dalam latihan depht jump. Selama fase take off dimulai dengan

extensisendi pinggul kemudian secara berurutan diikuti oleh sendi lutut dan sendi
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pergelangan kaki. Sehingga dalam latihan depth jump otot yang berperan
meliputi, hamstring, quadricep, glutei dan gastrocnemius.

Penelitian Marcovic (2007) menyimpulkan bahwa latihan depth jump
dapat meningkatkan power tungkai sebesar 87%. Intensitas latihan 3 kali per
minggu dan 2-3 set setiap minggunya dengan jumlah pengulangan 8-12 Kkali
dengan periode istirahat 2-3 menit di sela — sela set (Kisner dan Colby, 1996).
Karena itu serabut otot akan menambah besar rangsangan yang makin banyak
berkontraksi sehingga kuat kontraksinya akan semakin kuat.
2.2.2.Pengaruh Latihan Box jump
Latihan box jump adalah latihan meloncat ke atas balok kemudian meloncat
turun kembali kebelakang seperti sikap awal. Latihan ini merupakan bagian dari
latihan depth jump. Tujuan dari latihan ini sama seperti depth jump vyaitu
meningkatkan reaktif pada tungkai. latihan ini otot — otot yang berperan meliputi
otot hamstring, otot sendi pinggul yaitu musculus adductor longus dan musculus
adductor brevis lalu ada pula kelompok otot di sendi lutut meliputi musculus
flexor hallucis longus dan musculus peroneus brevis (Hartono, 2007). Pengaruh
yang dihasilkan dari latihan box jump tentunya lebih besar daripada latihan depth
jumph dikarenakan pada saat melakukan loncatan bebannya lebih berat.
Sehingga serabut —serabut otot bekerja lebih berat dan berkontraksi dengan
sangat kuat.

2.2.3 Perbandingan Pengaruh Kedua Latihan

Berdasarkan penjelasan diatas, dapat diketahui pengertian dan analisis
mengenai latihan depth jump dan latihan box jump. Sehingga dapat dilihat juga
seberapa besar pengaruh yang dihasilkan oleh kedua latihan tersebut terhadap

tendangan jauh. Latihan box jump lebih memiliki pengaruh yang besar terhadap
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hasil tendangan jauh dikarenakan gerakan yang dihasilkan dilakukan dari bawah
dengan membawa beban berat badan loncat keatas box, yang membuat otot

tungkai berkontraksi lebih besar dari pada saat melakukan latihan depth jump.

2.3. Hipotesis
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir diatas di dapat hipotesis

berupa :

1) Ada pengaruh latihan box jump terhadap hasil tendangan jauh pada siswa
sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.

2) Ada pengaruh latihan depth jump terhadap hasil tendangan jauh pada siswa
sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.

3) Latihan box jump lebih efektifterhadap hasil tendangan jauh pada siswa

sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.



BAB V

PENUTUP

5.1. Kesimpulan
Dari hasil penelitian, analisis data dan pembahasan diperoleh kesimpulan
sebagai berikut:
1) Ada pengaruh latihan box jump terhadap hasil tendangan jauh bola pada
siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.
2) Ada pengaruh latihan depth jump terhadap hasil tendangan jauh bola pada
siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.
3) Latihan box jump lebih efektif untuk meningkatkan hasil tendangan jauh

pada siswa sekolah sepakbola Terang Bangsa Semarang U-15 tahun 2019.

5.2. Saran
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan, maka penulis akan
mengajukan beberapa saran sebagai berikut:
1) Sebaiknya untuk meningkatkan kemampuan tendangan jauh pemain, pelatih
diharapkan menerapkan latihan pliometrik box jump, mengingat latihan ini
sangat berpotensi untuk meningkatkan kekuatan tungkai agar dapat

melakukan tendangan dengan ringan.
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