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ABSTRAK

Tujuanpenelitianiniadalah1)untukmengetahuipengaruhlatihan
verticaljump terhadaphasiltendanganjauh.2)untukmengetahuipengaruh
latihansquatjump terhadaphasiltendanganjauhdan3)untukmengetahui
bentuklatihanyanglebihbaikantaralatihanverticaljump dansquatjump
terhadaphasiltendanganjauh.

Jenispenelitianiniadalahpenelitianeksperimen,Metodepenelitian
eksperimeninimenggunakan metodetwogrouppretestposttestdesain.
SubjekpenelitianadalahpemainSSBBBJRFCKU13-14yangberjumlah20
peserta.Penelitianinimenggunakaninstrumenpenelitianyaitu:teslongpass
testdengannilaireliabilitas 0.99dan validitasnya 0.94 diambil dari
bukumeasurement concepts in physicaleducation.Teknikanalisisdata
menggunakanujit(pairedsamplettest).

HasilujiHipotesispertamadiperolehnilaithitung(8,601)>ttabel(2,262),
dapatdisimpulkanadapengaruhlatihanverticaljumpterhadapkemampuan
menendang jarak jauh pada pemain SSB BBJR FC KU 13-14.Hasiluji
hipotesisikeduadiperolehnilaithitung(8,451)>ttabel(2,262),hasildisimpulkan
adapengaruhlatihansquatjumpterhadapkemampuanmenendangjarak
jauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14.Hasilujihipotesisiketigadiperoleh
nilai-nilaithitung(0,804)<ttabel(2,100),hasiltersebutmenunjukantidakada
perbedaankemampuanmenendangjarakjauhdenganverticaljumpdan
squatjump.Persentasepeningkatanpadakemampuanmenendangjarak
jauhdenganlatihanverticaljumpsebesar(16,95%)lebihbaikdibandingkan
kemampuan menendang jarak jauh dengan latihan squatjump sebesar
(12,37%)

Katakunci:verticaljump,squatjump,kemampuanmenendangjarakjauh
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BABIMETODEPENELITIAN
PENDAHULUAN

A. LatarBelakangMasalah

Olahragaadalahbudayasemuamanusia,artinyatidakdapatdisebut

kegiatanolahragaapabilatidakadafaktormanusiayangberperansecara

ragawiataupribadidalam melakukanaktivitasolahraga.berolahraga

secararutinmanusiadapatmemperolehkebugaranjasmaniyangbaik

dan sehat,sehingga dapatterhindardariberbagaimacam penyakit.

Sepakbola adalah bentukfisikyang dapatberpengaruh positifpada

kebugarantubuh,sosialdanmental,bahkanapabiladilakukansecara

profesional, olahraga ini dapat memberikan prestasi yang

membanggakan.Sepakbolaialahpermainanbereguyangmenggunakan

bolasepakdariduakelompokyangberlawananyangmasing-masing

terdiriatassebelaspemain.Pengaruhsepakbolasangatkuatdanbegitu

populer,bahkanolahragainikiniberkembangpesatdenganbanyaknya

kemunculan tim-tim sepakbola diberbagai sekolah dalam bentuk

ekstrakurikuler,masyarakatumum,danuniversitasdiIndonesia,bahkan

olahragainikiniberkembangpesatdenganbanyaknyakemunculantim-

tim sepak bola diberbagaidaerah dalam wujud SSB atau sekolah

sepakbola.

permainansepakbolabanyakteknikdasaryangharusdikuasai.Salah
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satuteknikdasaryangharusdikuasaiolehseorangpemainsepakbola

adalahteknikmengoperbola(passing).Passingberfungsimengalirkan

bola ke mana saja sesuaidengan keinginan dan kebutuhan tim.

Walaupunpemainmemilikikemampuandanketerampilanyangtinggi,

seorangpemainsepakbolajugabergantungpadasetiapanggotatim

lainnya untuk menciptakan permainan yang cantik,menarik dan

membuatkeputusan yang tepatsesuaikebutuhan tim.Agardapat

berhasildidalam lingkungantim ini,seorangpemainharusmengasah

keterampilan individunya separti teknik passing, karena hampir

sepanjang permainan pemain sepakbola akan selalu menggunakan

teknikpassing.Menendangdalam permainansepakbolaadalahsuatu

usaha untuk memindahkan bola darisatu titik ke titik lain dengan

menggunakankaki.Menendangdalam penelitianiniadalahmelakukan

tendangan bola jarakjauh melambung menggunakan punggung kaki

bagian dalam sejauh-jauhnya.Untuk menghasilkan tendangan yang

maksimalselaindibutuhkanpenguasaanteknikyangbaik,kemampuan

fisik juga ikutberperan karena hasiltendangan yang baik selain

didapatkandaripenguasaanteknikyangbaikjugakondisifisikyangbaik

pula.Latihan fisik adalah latihan yang bertujuan untuk menguatkan

kondisifisik.

menguasaiteknik passing yang baik pemain dapatmenguasai
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pertandingan karena bola tidak mudah direbutoleh pemain lawan.

Passing merupakan senimemindahkan momentum bola darisatu

pemainkepemainlain(DanyMielke,2007:19).Passingpalingbanyak

dilakukan menggunakan kaki,tetapibagian tubuh lain juga bisa

digunakan.Passingmembutuhkanbanyakteknikyangsangatpenting

agardapattetapmenguasaibola.MenurutHerwin(2004:29)dalam

permainansepakbolamenendangbola(passing)memilikitujuanantara

lainmengoperbolapadateman,mengoperbolakedaerahyangkosong,

mengoper bola terobosan diantara lawan,menendang bola untuk

membuat gol ke gawang lawan, dan menendang bola untuk

mengamankandaerahpermainannyasendiri.

passingyangbaikpemainakandapatberlarikeruangyangterbuka

danmengendalikanpermainansaatmembangunsetrategipenyerangan.

Semakin banyak tim menguasaibola,maka semakin banyak juga

peluanguntukmenguasaipermainandanmencetakgol.Kebanyakan

passingdilakukanmenggunakankakibagiandalam karenadibagiankaki

itulahterdapatpermukaanyanglebihluasbagipemainuntukmenendang

bola,sehinggamemberikankontrolbolayanglebihbaik.Seorangpemain

yangtidakdapatmenguasaiteknikpassingdenganbaik,tidakakan

mungkinmenjadipemainyangbaik.Untukdapatmelakukanpassing

maupunlongpassyangbaiksetiap pemainharussungguh-sungguh
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dalam melakukanlatihan.

Prinsip-prinsiplatihanolahragatertentuyangdapatditerapkanke

dalam bentuk-bentuklatihanyanglain,jugaberlakuuntukplayometrik.

Salahsatuprinsipyangmendasardanbanyakditerimaadalahprinsip

beban lebih yang progresif,yang selama initelah sangatberhasil

digunakan untukmengembangkan kekuatan,power,dan dayatahan.

Hubunganantarameningkatnyakekuatanototdanbebanlebihyang

progresifyangmenggunakanbebantelahdipahamidenganbaik.Repetisi

bebankerja yangkurangdaribebanlebihmenekankanpadadayatahan

ototbukankekuatanotot(M.FurqonH,danMuchsinDoeswes,2002:8).

Komponen pendukung untuk meningkatkan kualitas permainan

sepakbolayaitukondisifisik.penelitianinipenulismembatasimasalah

padafaktorfisiksebagaifaktorpenunjanghasiltendanganjarakjauh

yaitukekuatanotottungkai,dayaledakotottungkaidanpanjangtungkai

terhadap tendangan jauh dalam sepakbola.Tendangan jarak jauh

mempunyaiartipentingdalam permainansepakbola,tidaksedikitgol-gol

terjadidaritendanganjarakjauh.Tendanganjarakjauhseringdilakukan

olehsetiappemain,karenaselaindigunakanuntukmenciptakangol,juga

dapatdigunakanuntukmemberikanumpankepadatemansatutim atau

sapuan. Misalnya saja pemain belakang dari daerah pertahanan

memberikanumpankepadapemaindepan.Tendanganjarakjauhpun
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dapatdigunakanuntuktendanganpenjuru,tendanganbebasdandapat

digunakan untuk membuang bola dariserangan lawan.Sehingga

tendanganjarakjauhdalam permainansepakbolasangatdibutuhkandan

mempaunyaiartisangatpenting.

faktoryangmempengaruhiketerampilantendanganjarakjauh,yaitu

teknikdasar,panjangtungkai,kekuatanotottungkaidandayaledakotot

tungkai.Tidaksemuapemainyangmempunyaibentukkakiyangberotot

maupuntungkaiyangpanjangbisamelakukantendanganjarakjauhyang

kerasdanakurat.Haltersebuttergantungdarikekuatanototdandaya

ledakototyangpemainmiliki.

Salahsatuprogram pelatihyangharusdiperhatikanadalahprogram

penguatankakiataupowerotottungkai,akantetapibanyakpelatihyang

mengabaikanlatihanpowerotottungkai,salahsatucontohnyaadalah

latihan verticaljump dan squat jump dimana latihan inidapat

memperkuatkakisaatmenendangbola.Kakiyangkuatakanmembuat

tendangananaksemakinbaik,akantetapijikapowerototkakianaktidak

terlatihmakaakanmembuattendanganmenjadiburukdanlemah,salah

satu contoh tendangan anak kurang baik adalah SSB BBJR FC

Bulubrangsi.Berdasarkanhasilobservasiyangdibuktikanpadabulan

januari2021,pada setiap latihan dan pertandingan,masih diperoleh

bahwapowerotottungkaianaktidakterlatihsehinggamenyebabkan
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tendangananaktidakmaksimal.Padasaatlatihanterdapatanakkurang

menguasaitekniktendanganlongpassyangbaik,perkenaaanbolasaat

menendang long pass adalah menggunakan punggung kakibagian

dalam.Selainitumetodeyangdigunakanpelatihkurangbervariatif,guna

meningkatkan powerotottungkaianak. Pelatih hanya menerapkan

latihandenganmelakukangerakandiulang-ulangtanpaadanyamenu

yangjelaspadaprogram latihan.Apabilainitidakdiatasi,makaakan

merugikanbagitim padasaatpertandingan.

Setiappemaindalam melakukanlongpassmempunyaiketepatan

yangberbeda-beda,initerlihatsekalipadasaatbermain.Pemainmasih

menganggap bahwa long pass hanyalah sebuah teknik untuk

memindahkanbolakearealaindanmengirim umpankedaerahlawan.

Akurasiyangrendahmengakibatkantemansulituntukmengontroldan

mengarahkan bola.Padasaatlatihan,masih dijumpaipelatih dalam

memberikan materilong pass kurang memperhatikan teknik dan

ketepatan.Pengamatandilapangan,parapemainyangmengikutilatihan

sepakbolabelum mempunyaitendanganlambungyangjauh,padahal

fungsitendangan lambung sangatbesarmanfaatnya,diantaranya

menjauhkan darititik aman (dekatgawang),untuk mencetak gol

(shooting),dan umpan lambung jarak jauh.Oleh karena itu,perlu

diterapkanmetodelatihanyangtepatuntukmeningkatkanketepatan
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longpass.Salahsatumetodelatihanuntukmeningkatkanpowertungkai

yaituplyometrik.Latihanplyometrikmerupakansuatumetodelatihan

yangdapatdigunakanuntukmeningkatkankesegaranbiomotorikatlet,

termasukkekuatandankecepatanyangmemilikiaplikasiyangsangat

luasdalam kegiatan olahraga,dan secarakhususlatihan inisangat

bermanfaatuntuk meningkatkan power.Pola gerakan dalam latihan

pliometriksebagianbesarmengikutikonsep“powerchain”(rantaipower)

dansebagianbesarlatihan,khususmelibatkanotot-ototanggotagerak

bawah,karenagerakankelompokototinisecaranyatamerupakanpusat

power.Padaprinsipnyalatihanplyometrikdidasarkanpadaprinsippra

pereganganototyangterlibatpadasaattahappenyelesaianatasrespon

ataupenyerapankejutandariketeganganyangdilakukanototsewaktu

bekerja.Sebagaimetodelatihanfisik,latihanplyometrikdapatdibedakan

menjaditigakelompoklatihan,yaitulatihanuntukanggotagerakbawah,

latihanuntukbatangtubuh,danlatihanuntukanggotagerakatas.

Penyusunanprogram latihan,baiklatihanberbebanmaupunlatihan

plyometrikperluadanyapengkajiantentangkontraksiotot,dosislatihan

yangmeliputibebanlatihan,jumlahset,irama,repetisidanrecovery-nya.

Karena unsur-unsurtersebutsangatberpengaruh dan menentukan

tercapainyasuatutujuanlatihan.Sebagaicontohuntukmeningkatkan

powerotottungkai,makamemerlukanbebanyangberatdenganrepetisi
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yangsedikitdaniramayangcepat,sebaliknyauntukdayatahanmaka

memerlukanbebanyangringandenganrepetisiyangbanyak.Latihan

plyometrikdenganlatihanlompatdapatmeningkatkanhasillompatan

lebihbaikdanmampumembuatotot-ototpadaekstremitasbawahlebih

kuatdanmengurangiresikocedera.Metodeuntukmelatihpowerotot

tungkai,diantaranyahalfsquat,squat,verticaljump,naikturunbangku,

danlain-lain.

Verticaljumpadalah latihankebugaranyangsudahumum dilakukan

untukmenentukankekuatanototkakiataudayaledakseorangatlet.

Latihan inisering digunakan oleh atletprofessional,terutama untuk

mengetahuiperkembangan seorang atletselama pelatihan.Semakin

tinggilompatan,maka semakin kuatotottungkaiatau daya ledak

seorangatlet(MichelleLovit,2004:39).Verticaljumpadalahlompatan

tegak atau kearah vertikalyang dilakukan tanpa awalan dengan

jangkauanlengansetinggi-tingginya(Markovic,2007:26). VerticalJump

merupakansuatuloncatanyangmelibatkandayaledakototyangbesar

sehinggadapatmelatihototpahabagiandepandanbelakang.Menurut

Atmojo (2007)faktor-faktoryang mempengaruhiverticaljump yaitu,

propiosepsi,kekuatanotot,stabilisasi,power,danfleksibilitas.

Verticaljump (lompattegak)adalah tes kebugaran yang sudah

umum dilakukanuntukmenentukankekuatanototkakiataudayaledak
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seorangatlet.Tesiniseringdigunakanolehatletselamapelatihan.

Semakintinggilompatanmakasemakinkuatototkakiseorangatlet.Dan

verticaljumpdilakukantanpaawalandenganjangkauanlengansetinggi-

tingginya.

Menurut DwiWahyu Santoso (2015:2),“squat Jump adalah

semacam bentukolahragadengancaraduatangandikaitkandibelakang

kepala,kemudian meloncatjongkokberdiri”.Squatjump merupakan

bentuk latihan dengan merendahkan posisitubuh sampaisetengah

jongkok,keduatangansalingberkaitdibelakangkepala,bergerakkeatas

dengankuat,danmenjagakepalatetaptegak,Sajoto(dalam wahyufajar,

2017:3).Squatjumpadalahsalahsatugerakanolahragayangdilakukan

denganposisiawaltubuhberdiridankakidibukalebar.Kemudian,tangan

diletakkandibelakangkepala,lalusedikitmelompatdenganmendarat

padaposisisetengahjongkok,hinggalututtertekukdantidakmelebihi

jari-jarikaki.Squat jump atau lompat jongkok merupakan latihan

plyometrikuntukmelatihtubuhbagianbawah.Latihaninimenargetkan

ototpahadepan,pahabelakang,gluteus,danbetis.Squatjumpadalah

gerakaneksplosif.

Berdasrkan permasalahan diatas maka penulis ingin melakukan

penelitianyangberjudul“PengaruhLatihanVerticalJumpDanSquat

JumpTerhadapKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemainSSB
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BBJRFCKU13-14”

B. IdentifikasiMasalah

Permasalahantersebutadalahmasihbanyakpemainsepakbolayang

belum mengetahuifungsianatomisdankondisifisiknyasendiri.Masih

banyakdalam bermaintidakmaksimaldalam melakukantendanganjauh.

Berdasarkanpermasalahandiatasdapatdiidentifikasikanmasalah

sebagaiberikut:

Pelatihmengabaikanlatihanpenguatanototkaki.

1. Pelatihmengabaikanpenguatanpowerotottungkai

2. Pemainbelum menguasaiteknikdasartendanganjarakjauh

3. Kurangnya variasilatihan yang dapatmeningkatkan kemampuan

tendanganjarakjauh.

C. BatasanMasalah

Berdasarkanlatarbelakangmasalahdanidentifikasimasalahyang

telah disebutkan diatas,maka penelitihanya akan mengkajidan

mengetahuiPengaruhlatihanvericaljumpdansquatjumpTerhadap

hasildankemampuantendanganjarakjauh.
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D.RumusanMasalah

Sesuaidengan uraian mengenaialasan pemilihan judul,dengan

permasalahanyangada,makamasalahpenelitianinidapatdirumuskan

sebagaiberikut:

1. Apakahadapengaruhlatihanverticaljumpterhadaphasiltendangan

jarakjauh?

2. Apakahadapengaruhlatihansquatjump terhadaphasiltendangan

jarakjauh?

3. Manakahyanglebihbaikantaralatihanverticaljumpdansquatjump

terhadaphasiltendanganjauh?

E. TujuanPenelitian

Setiap penelitian yang dikerjakan selalu mempunyaitujuan agar

memperoleh gambaran yang jelas serta bermanfaat bagi yang

menggunakannya.Adapuntujuandalam penelitianiniadalah

1. Mengetahuipengaruhlatihanverticaljumpterhadaphasiltendangan

jauh.

2. Mengetahuipengaruhlatihansquatjump terhadaphasiltendangan

jauh.

3. Mengetahuibentuklatihanyanglebihbaikantaralatihanvertical
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jumpdansquatjumpterhadaphasiltendanganjauh.

F. ManfaatHasilPenelitian

Hasil yangdidapatdarikegiatanpenelitianinidapatmemberikan

duamanfaat,yaitumanfaatteoritisdanmanfaatpraktis.

1.ManfaatTeoritis

Secarateoritishasilpenelitianinidiharapkandapatmenambah

khasanahilmupengetahuanbagimahasiswadalam bidangolahraga

sepakbolakhususnyamengenaipengaruhlatihanverticaljumpdan

squatjumpterhadaptendanganjauh.

2.ManfaatPraktis

a.BagiPenulis

Penelitianinidiharapkandapatdigunakansebagaisaranauntuk

menilaisejauhmanateoriyangtelahdiajarkandandipelajarisesuai

denganprakteknyadilapangan.

b.Bagipelatihataupengajarsepakbola

Hasilpenelitian inidiharapkan dapatdigunakan sebagai

masukandalam membuatprogram latihangunamencapaihasil

yangoptimal.
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BABII
KAJIANPUSTAKA

A. PengertianSepakbola

Sepakbolaadalahsuatupertandinganyangdimainkanoleh2tim

yang masing-masing beranggotakan 11 orang.Masing-masing tim

mempertahankansebuahgawangdanmencobamenjebolkangawang

lawan.Peraturanpermainanmencakupperiodewaktuduakali45menit,

tanpatime-outdanhanyasedikitpergantianpemain.Bukanhalyang

mengejutkanjikapemainsepakbolamerupakanatletyangpalingbugar

staminanya(Luxbacher,2012:2).

MenurutMuhajir(2004:22)“Sepakbolaadalahsuatupermainanyang

dilakukan dengan jalan menyepak dan mempunyai tujuan untuk

memasukkanbolakegawanglawandenganmempertahankangawang

tersebutagartidakkemasukanbola”.Permainaninihampirseluruhnya

dimainkanmenggunakananggotatubuh,meliputibagiankepala,badan

dan kakikecualipenjaga gawang yang dibolehkan menggunakan

lengannyadidaerahtendanganhukumannya.

Berdasarkanpaparanparaahlidiatasdapatdisimpulkanbahwa

sepakbolaadalahpermainanyangdimainkaanoleh2tim denganmasing

-masing tim yaitu berisikan 11 pemain. Masing-masing tim

mempertahankangawangdanmencobamenjebolgawanglawanselama
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duakali45menit.Sepakboladimainkandalam lapanganyangberbentuk

persegipanjang,diatasrumputataurumputsintetis.Tim yangdapat

mencetak gollebih banyak diakhirpertandingan dinyatakan sebagai

pemenang. Jikahinggawaktubrakhirmasihberakhirimbang,maka

dapatdilakukan undian,perpanjangan waktu maupun adu penalti,

tergantungdariformatpenyelenggaraankejuaraan.

B. Latihan

1.PengertianLatihan

Latihan yang baik dan efektifmerupakan pengabungan dari

menggali,menyusundanmengembangkankonsepberlatihdengan

memadukanantarapengalamanpraktisdanpendekatankeilmuan,

sehinggaprosesberlatihdapatberlangsungtepat,cepat,efektifdan

efisien.Latihansangatberperanpentingdalam peningkatanderajat

kesehatanseseorang,termasukdapatmeningkatkantendanganjarak

jauhseseorang.Latihanmerupakanprosesyangdilakukansecara

sadar un¬tuk melakukan aktivitas jasmani dengan tujuan

meningkatkanprestasisecarasistematisyangdilakukansepanjang

tahundenganmenggunakanmetodeyangtepatdansasaranyang

jelas.

Budiwanto (2012:16) menjelaskan bahwa “latihan adalah

proses melakukan kegiatan olahraga yang dilakukan berdasarkan
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program latihan yang disusun secara sistematis,bertujuan untuk

meningkatkankemampuanatletdalam upayamencapaiprestasiyang

semaksimal mungkin, terutama dilaksanakan untuk persiapan

menghadapisuatu pertandingan”.Latihan adalah aktivitas untuk

meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan

menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan

kebutuhancabangolahraganya(Sukadiyanto,2011:5).Amiq(2016:22)

menambahkan bahwa “latihan merupakan proses yang sistematis

dalam mempersiapkanolahragawan,yangdilakukansecaraberulang-

ulangdenganbebanyangsemakinmeningkat”.

Berdasarkan beberapa paparan para ahli di atas dapat

disimpulkan bahwa latihan adalah suatu aktivitas olahraga yang

dilakukan secarasistematisdan dil¬akukan secaraberulang-ulang

sesuaidenganprogram latihanyangbertujuanuntukmeningkatkan

keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan

peralatan sesuaidengan tujuan dan kebutuhan olahraga yang

terutamadilakukanuntukmenghadapipertandingan.

2.Prinsip-prinsipLatihan

Prinsip-prinsiplatihanmerupakanhalyangwajibdiketahuioleh

seorang pelatih agartujuan latihan dapattercapaisesuaidengan

tujuannya.Jikaprinsip-prinsiplatihaninitidakdilakukanbukansaja

latihan tidak mencapaisasaran yang diinginkan melainkan dapat
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mengarahkepadalatihanyangsalah.Prinsiplatihanmerupakanacuan

dasaryangharusditerapkandalam menyusunsuatuprogram latihan.

Berikutiniakandibahasmengenaiprinsip-prinsip latihanyang

perludiperhatikandalam proseslatihan.

a. PrinsipBebanLebih(Overload)

Budiwanto (2012:17)menjelaskan bahwa “konsep latihan

denganbebanlebihberkaitandenganintensitaslatihan.Beban

latihan pada suatu waktu harus merupakan beban lebih dari

sebelumnya”.SedangkanmenurutLubis(2013:17)“bebanberlebih

(overload)adalahpenerapanpemberianlatihanyangsemakinhari

semakin meningkat,dengan kata lain pembebanan diberikan

melebihiyangdapatdilakukansaatitu”.

Berdasarkan paparan para ahlidiatas dapatdisimpulkan

bahwaprinsipbebanlebih(overload)adalahpemberianbeban

latihan yang semakin harisemakin meningkatyang berkaitan

denganintensitaslatihan.Dengankatalainpembebanandiberikan

melebihiyangdapatdilakukansaatitu.

b. PrinsipSpesialisasi

Spesialisasimerupakanprinsipyangmenyesuaikandengan

cabangolahragayangdigelutisetapatlet,sehinggalatihanakan

menjadilebihmaksimal.Spesialisasiadalahlatihanyanglangsung

dilakukan dilapangan,dikolam atau diruang senam,untuk
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menghasilkanadaptasifisiologisyangdiarahkanuntukpolagerak

aktivitas cabang tertentu,pemenuhan kebutuhan metabolis,

sistem energi,tipekontaksiotot,danpolapemilihanototyang

digerakkan(Lubis,2013:14).

Yangdimaksudprinsipspesialisasiataukekhususanlatihan

adalah bahwa latihan harus dikhususkan sesuai dengan

kebutuhan pada setiap cabang olahraga dan tujuan latihan.

Kekhususan latihan tersebutharus diperhatikan,sebab setiap

cabang olahraga dan bentuklatihan memilikispesifikasiyang

berbeda dengan cabang olahraga lainnya.Spesifikasitersebut

antaralaincaramelakukanataugerakanberolahraga,alatdan

lapangan yang digunakan, sistem energi yang digunakan.

(Budiwanto,2012:18)

Berdasarkan paparan para ahlidiatas dapatdisimpulkan

bahwaprinsipspesialisasiadalahprinsipyangmengkhususkan

sesuaidengankebutuhancabangolahragayangdigelutiatlet,hal

iniakan mengakibatkan meningkatnya kualitas setiap atlet.

Spesialisasitersebutberupa bagaimana cara melakukan saat

berolahraga,alatdan lapangan yang digunakan,sampaipada

sistem energiyangdigunakan.

c. PrinsipIndividual

Latihan harus memperhatikan kemampuan dan kondisi
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setiapindividudanmemperlakukanatletsesuaidengancabang

olahragayangdigeluti.Tidakadaduaorangatletyangrupaserta

karakteristikfisiologisdanpsikologisnyapersissama.Selaluakan

ada perbedaan dalam kemampuan, potensi, adaptasi, dan

karakteristikbelajarnya.Karenaituagarlatihanbisamenghasilkan

hasilyangterbaikbagisetiapindividu,prinsipindividualisasiharus

senantiasaditerapkandalam latihan.Artinya,bebanlatihanharus

senantiasa disesuaikan dengan kemampuan adaptasi,potensi,

sertakarakteristikspesifikdariatlet(Harsono,2004:9).

Individualisasimerupakan salah satu daripersyaratan

utamalatihansepanjangmasa.Persyaratanindividualisasiyang

harus dipertimbangkan oleh pelatih adalah kemampuan atlet,

potensi,karakteristikpembelajaran,dankebutuhankecabangan

atlet.Setiapatletmemilikicirifisiologisdanpsikologisyangyang

dibutuhkan sebagai pertimbangan pengembangan sebuah

rencanalatihan(Lubis,2013:15).

Berdasarkanpaparanparaahlidiatasdapatdisimpulkan

bahwa prinsip individualisasi adalah prinsip yang lebih

mengutamakansetiapindividuatlet,karenakarakteristik,potensi,

cabang olahraga,dan kemampuan setiap atletberbeda-beda.

Karena itu untukmenghasilkan hasilyang terbaikdariproses

latihan,prinsipindividualisasiharusditerapkan.
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d. PrinsipVariasi

Variasimerupakan suatu prinsip yang bertujuan untuk

menghilangkankebosananpadasetaipatlet.Harsono(2004:11)

menjelaskanbahwa“untukmencegahkebosananberlatih,pelatih

haruskreatifdanpandaimenerapkanvariasi-variasidalam latihan,

mislnya bentuk permainan dengan bola,berenang,berlatih di

pegunungan, lari lintas alam, dsb”. Lubis (2013:18) juga

menambahkan"variasilatihanadalahsatudarikomponenkunci

yang diperlukan untukmerangsang penyesuaian padarespons

latihan”. Latihan yang dilakukan secara berulang-ulangdan

monotondapatmenyebabkanrasabosan.Untukmencegahitu,

harusditerapkanlatihan-latihanbervariasi.

Berdasarkanpaparanparaahlidiatasdapatdisimpulkan

bahwavariasidalam latihanmerupakanprinsipyangdiperlukan

untuk mencegah terjadinya kebosanan dalam latihan,karena

latihan yang dilakukan secara berulang-ulang.Pelatih dituntut

haruskreatifdanpandaidalam menerapkanvarias-variasidalam

latihan.

e. PrinsipBebanMeningkatBertahap(Progresif)

Yudiana,dkk(2008:19)menjelaskanbahwa“peningkatan

kinerjaatletmerupakan pengaruh langsung darikuantitasdan

kualitaskerjayangdiperolehkarenalatihan.Mulaidaritingkat
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pemula sampaike tingkattinggi,beban kerja latihan harus

bertambahsecarabertahapdanberangsur”.Budiwanto(2012:22)

menyimpulkan “prinsip latihan secara progresif menekankan

bahwa atletharus menambah waktu latihan secara progresif

dalam keseluruhan program latihan. prinsip latihan ini

dilaksanakan setelah proses latihan berjalan menjelang

pertandingan”.

Berdasarkanpaparanparaahlidapatdisimpulkanbahwa

prinsip latihan beban meningkat bertahap adalah proses

pemberianbebanlatihanyangdilakukansecaraprogresifyang

bertujuan untuk lebih meningkatkan kualitas setiap atletdan

dilaksanakan setelah proses latihan berjalan menjelang

pertandinganpenting.

f. PrinsipPartisipasiAktifLatihan

Selamalatihanatletselaludiberiinformasitentangtujuan-

tujuan latihan,apa efek-efek latihan pada dirinya,kemajuan-

kemajuanyangtelahdicapai,bagaimanalatihanharusdilakukan,

apayangharusdihindari,danseterusnya.Dalam aktivitaselama

latihan perlu untuk diberikan cara-cara pemecahan masalah

secarakreatifuntukmengatasipersoalandiriatlet.Selamatidak

dalam waktu latihan,pelatih perlu pula mengawasiperilaku

atletnya,memberikanarahankepadaatletnyatentangcara-cara
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mendisiplinkan diri secara pribadi selama di luar latihan,

menganjurkanmenjagakesehatandanmembiasakanhidupsehat,

cukup beristirahat,serta tidakberbuathal-halyang merugikan

dirinya(Yudiana,dkk.2008:26).

G.PrinsipPerkembanganMultilateral

Multilateraladalahpengembanganfisiksecarakeseluruhan.

Penggunaanrencanapengembanganmultilateralsangatpenting

selama tahap awal pengembangan atlet. Pengembangan

multilateralselama beberapa tahun merupakan dasarperiode-

periode latihan ketika titik beratberfokus pada perencanaan

pengembangan spesialisasi.Jika prinsip iniditerapkan,fase

latihanmultilateralakanmenguntungkanuntukmengembangkan

kamampuan atletsecara fisik dan psikologiyang merupakan

dasarmaksimalisasikinerjaatletpadapengembangankarirnya

(Lubis,2013:12).

Perkembanganmultilateralataumenyeluruhpadaawalnya

sebagai dasar yang kuat untuk mulai mengembangkan

kemampuan seseorang karena merupakan syaratterbaik dari

pendidikan dan segala usaha manusia lainnya. Prinsip

perkembangan multilateralmencakup keserasian semua organ

dan sistem tubuh serta proses fisiologis dan psikologisnya.

Prinsip perkembangan multilateralsangatpenting dikondisikan
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bagianak-anakyangsedangtumbuh.Yudiana,dkk(2008:26)

Berdasarkanpaparanparaahlidiatasdapatdisimpulkan

bahwaprinsipperkembanganmultilateraladalahsubuahprinsip

yangmenyeluruh.Setiapatletpadapermulaanlatihansebaiknya

dilibatkan dalam berbagiaspek kegiatan agar dia memiliki

keterampilan spesialisasinya kelak. Prinsip perkembangan

multilateralmencakupkeserasiansemuaorgandansistem tubuh

sertaprosesfisiologisdanpsikologisnya.

H.PrinsipPulihAsal(Recovery)

Budiwanto (2012:26) menjelaskan bahwa “pada waktu

menyusunprogram latihanyangmenyeluruhharusmerencanakan

waktupemulihanyangcukup.Apabilatidakmemperhatikanwaktu

pemulihanini,makaatletakanmengalamikelelahanyangluar

biasa dan berakibat pada sangat menurunnya penampilan”.

Harsono (2004:11) menyimpulkan “perkembangan atlet

bergantungpadapemberianistirahatyangcukupsesuailatihan

agarregenerasitubuhdandampaklatihan(trainingeffect)bisa

dimaksimalkan. Lamanya masa pemulihan tergantung dari

kelelahan yang dirasakan atlet akibat stimulus/latihan

sebelumnya”.

Berdasarkanpaparanparaahlidiatasdapatdisimpulkan

bahwaprinsippulihasal(recovery)harusdiberikanpelatihkepada
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setiapatletnya.Prinsippulihasal(recovery)akanmenghindarkan

atlet pada tingkat kelelahan yang hebat (overtraining) atau

terjadinyacedera.Prinsip pulihasal(recovery)harusdiberikan

padasaatpenyususnan program latihan.Waktuistirahatyang

diberikan saatantarsetatau antarrepetisidapatmembuat

fisiologistubuhmenjadipulihkemba¬li.

C. TeknikDasarSepakBola

teknikdasardalam sepakbolayaituhalyang pentingdanakan

dibahasdalam penelitianiniadalahteknikmenendangbolasebabdari

berbagaigerakyang ada dalam permainan sepakbola gerakan yang

palingdominanadalahmenendangbola.

Herwin(2004:21)menyatakanpermainansepakbolamencakup

2(dua)kemampuandasargerakatauteknikyangharusdimilikidan

dikuasaiolehpemainmeliputi:

1.Gerakatautekniktanpabola

Selamadalam sebuahpermainansepakbolaseorangpemainharus

mampuberlaridenganlangkahpendekmaupunpanjang,karenaharus

merubahkecepatanlari.Gerakanlainnyaseperti:berjalan,berjingkat,

melompat,meloncat,berguling,berputar,berbelok,dan berhenti

tibatiba.

2.Gerakatauteknikdenganbola
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Kemampuangerakatauteknikdenganbolameliputi:(a)Pengenalan

boladenganbagiantubuh(ballfeeling)bola(pass),(b)Menendang

bola ke gawang (shooting),(c)Menggiring bola (dribbling),(d)

Menerimaboladanmenguasaibola(receiveingandcontrollingthe

ball),(e)Menyundulbola (heading),(f)Gerak tipu (feinting),(g)

Merebutbola(slidingtackle-shielding),(h)Melemparbolakedalam

(throw-in),(i)Menjagagawang(goalkeeping).

Sucipto (2000:17)menyatakanteknikdasardalam permainan

sepakbolaadalahsebagaiberikut.

1.Menendang(kicking)

Bertujuanuntukmengumpan,menembakkegawangdanmenyapu

untukmenggagalkanseranganlawan.Beberapamacam tendangan,

yaitu menendang dengan menggunakan kakibagian dalam,kaki

bagianluar,punggungkaki,danpunggungkakibagiandalam.

2.Menghentikan(stoping)

Bertujuan untuk mengontrol bola. Beberapa macamnya yaitu

menghentikanboladengankakibagiandalam,menghentikanbola

dengantelapakkaki,menghentikanboladenganmenghentikanbola

denganpahadanmenghentikanboladengandada.

3.Menggiring(dribbling)

Bertujuanuntukmendekatijarakkesasaranuntukmelewatilawan,dan
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menghambatpermainan.Beberapamacamnya,yaitumenggiringbola

dengankakibagianluar,kakibagiandalam dandenganpunggungkaki.

4.Menyundul(heading)

Bertujuan untuk mengumpan, mencetak gol dan mematahkan

serangan lawan.Beberapa macam,yaitu menyundulbola sambil

berdiridansambilmelompat.

5.Merampas(tackling)

Bertujuan untuk merebutbola darilawan.Merampas bola bisa

dilakukandengansambilberdiridansambilmeluncur.

6.Lemparkedalam (throw-in)

Lemparankedalam dapatdilakukandenganawalanataupuntanpa

awalan.

7.Menjagagawang(kiper)

Menjagagawangmerupakanpertahananterakhirdalam permainansepak

bola.Teknikmenjagagawangmeliputimenangkapbola,melemparbola,

menendangbola.

D.HakekatTendanganJarakJauh

Menendangbolamerupakanteknikyangpalingbanyakdilakukan

dalam permainansepakbola.Seseorangyangtidakmenguasaiteknik
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tendangandenganbaik,tidakakanmungkinmenjadipemainyangbaik.

Teknikdasartendangansangatpentingdalam permainansepakbola,

perkenaan kakipadasaatmenendang sangatmenentukan arah dan

sasaranyangakandituju.

Seorangpemainsepakbolaagardapatbermaindenganbaikdan

benar,seorangtersebutharusbisamenendangdenganbaikdanbenar

pula,menurutSuciptodkk.(2000:17)menjelaskanbahwatendangan

merupakanusahauntukmemindahkanbola.Menendangbolaadalah

salahsatukarakteristikpermainansepakbolayang paling dominan.

Tujuanmenendangbolaadalahuntukmengumpan(passing),menembak

kegawang(shootingatthegoal),danmenggagalkanseranganlawan

(sweeping).

Menurut Sucipto, dkk (2000: 21) menendang dengan

mengguanakanpunggungkakibagiandalam umumnyadigunakanuntuk

mengumpan jarak jauh (long pass). Pendapat lain mengatakan

menendangbolaatasataumelambung(longpass)seringdilakukansaat

terjadipelanggarandilapangantengah,saattendangangawang,dan

saattendangansudut,hanyadapatdilakukandengansikapawalkedua

kakidanarahtubuhyangbaik(Herwin,2004:30).

MenurutSucipto,dkk(2000:21)analisisgerakuntukmelakukan

tendanganmenggunakanpunggungkakiataulongpassadalahsebagai
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berikut:

1.Posisibadanberadadibelakangbola,sedikitserong±40ºdarigaris

lurusbola,kakitumpudiletakkandisampingbelakangbola±30cm

denganujungkakimembuatsudut40ºdengangarislurusbola,

2.Kakitendangberadadibelakangboladenganujungkakiserong±40º

kearahluar.Kakitendangtarikkebelakangdanayunkankedepan

sehinggamengenaibola,pergelangankakiditegangkan,

3.Geraklanjutankakitendangdiangkatdandiarahkankedepan,

4.Pandanganmengikutiarahbolakesasaran,

5.Lengandibukadisampingbadansebagaikeseimbangan.

MenurutHerwin(2004:30-31),adabeberapahalyangharus

diperhatikanuntukdapatmelakukantendanganlongpassyangbaik,

yaitu sebagaiberikut:(a)Kakitumpu dan kakiayun (steadyleg

position),untuk dapatmenghasilkan tendangan bola bawah,kaki

tumpu berada disamping agak dibelakang bola dan ujung kaki

mengarahkesasaran.Kakiayunditarikkebelakangkearahpaha

bagianbelakang danagakditekukkebelakang. (b)bagianbola.

Bagianbolayangdikenakanolehkakiayunadalahbagianbawahbola,

(c)Perkenaan kakidengan bola (impact).Bagian kakiayun yang

mengenaibola harus terkuncidan kaku,perkenaan pada bagian
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punggung kakibagian dalam,(d)Akhirgerakan (follow through).

Sebagaitindak lanjut gerakan menendang dan memberihasil

tendangannaikataumelambungdankeras,makakakiayunharus

betul-betuloptimalke depan.Semua gerakan tersebutdilakukan

berulang-ulang gunamemperoleh gerakan yang dinamisdan hasil

yangmaksimal.

Gambar1:tekniktendanganjarakjauh
(Sumber:Herwin,2004)

Berdasarkanlangkah-langkahtekniktendanganlongpassdari
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beberapaahlidiatas,penulismenyimpulkanbahwacara-caradalam

melakukantendanganlongpassadalahsebagaiberikut:

1.Kakitumpudankakiayun(Steadylegposition)

Untukmenghasilkantendanganbolayangmaksimal,kakitumpu

berada disamping agak dibelakang bola dan ujung kakitumpu

mengarah kesasaran.Kakiayun ditarik kebelakang kearah paha

bagianbelakangdanagakditekukkebelakang.

2. BagianBola

Bagianbolayangdikenakanolehkakiayunadalahbagianbawah

bolaagarboladapatmelambungtinggi.

3. Perkenaankakidenganbola(Impact)

Bagiankakiayunyangmengenaibolaharusterkuncidankaku,

perkenaanbolapadapunggungkakibagiandalam.

4. Akhirgerakan(follow-through)

Sebagaitindaklanjutgerakanmenendangdanmemberikanhasil

tendangannaikataumelambungdengankeras,makakakiayunharus

optimalkedepan.

E. Faktor-faktoryangmempengaruhitendanganjarakjauh

Tendangan bola lambung atau tendangan jarak jauh dalam

permainansepakbolasebenarnyadapatdigunakansebagaisalahsatu

senjatabagipemainuntukmenghasilkangol.Tendanganbolalambung
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memerlukanotottungkaiyangkuat,agardapatmenendangbolahingga

melambungjauhkeatas,sertamemilikidayaledakyangkuatkearah

penjagagawang.Ototyangdominanterhadappowertendanganbola

lambung adalah otottungkai.Pada gerakan menendang bola untuk

menghasilkan tendangan melambung jauh dibutuhkan power otot

tungkaiyangmaksimal.Otot-ototyangbekerjayaitum.gluteus,m.ilio

psoas,m.adductorhip,m.quadriceps,m.hamstring.m.sartorius,m.

gastrocnemius,m.tibialis anterior,dan m.plantar fleksor tarsal.

(Shollikindalam Ivan,2021:46)Dalam permainansepakbolauntukbisa

menghasilkan tendangan melambung jarak jauh lebih tepat bila

menggunakankura-kurakakibagiandalam karenaakanmenghasilkan

tendangan bola yang parabola,sehingga jarak yang akan ditempuh

semakin jauh.Dibutuhkan powerotottungkaiyang maksimalagar

tendanganmenjadilambungdankerassehinggaperlumelatihpower

otottungkai.Pelatihanpowerotottungkaiinidapatmenggunakansalah

satumetodelatihanyaitudenganlatihanplyometric.

Plyometric adalah latihan yang memungkinkan otot untuk

mencapaikekuatan(power)maksimaldalam waktusesingkatmungkin

denganmemunculkansiklusperegangansingkatdariseratotot.Urutan

kejadian dimulai dengan peregangan otot yang bertujuan untuk

menyimpan energielastissebelum pembakaran.Semakin kerasdan
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cepatfasepra-pereganganotot,semakinkerasdancepatkontraksiotot,

semakinkuatgerakan.Latihanplyometricmerupakankomponenvital

dalam meningkatkankecepatanmaksimalseorangatletdanseharusnya

disertakan dalam program pengkondisian untuk olahraga yang

membutuhkankecepatan(Wanlass,2014:104)Pengorganisasianlatihan

plyometricinimengikutikonseprangkaianpower.Sebagianbesarlatihan

adalahkhususgerakantungkaidanpinggul,karenakelompokototini

merupakanpusatpowergerakanolahraga.Komponenyangmendukung

serta memungkinkan pemain dapatmelakukan gerakan tendangan

lambungjauhyaitudenganmempunyaidayaledakotottungkai,agar

tendangan lambung jauh dapatmemperoleh hasilyang maksimal,

diperlukanpowerotottungkaiyangbaik.Olehkarenaitu,perlumelatih

powerotottungkai.Dalam melatihpowerotottungkaidapatdigunakan

salah satu latihan yaitu dengan latihan plyometric.Adapun latihan

plyometricuntukmeningkatkandayaledakotottungkaiyangberguna

untukmeningkatkantendanganlambungjauhadalahverticaljumpdan

squatjump.

F. VerticalJump

Verticaljumpadalah teskebugaranyangsudahumum dilakukan

untukmenentukankekuatanototkakiataudayaledakseorangatlet.

Latihan inisering digunakan oleh atletprofessional,terutama untuk
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mengetahuiperkembangan seorang atletselama pelatihan.Semakin

tinggilompatan,maka semakin kuatotottungkaiatau daya ledak

seorangatlet(MichelleLovit,2004:39).

Verticaljumpmerupakansuatuloncatanyangmelibatkandaya

ledakototyangbesarsehinggadapatmelatihototpahabagiandepan

danbelakang.Menurut(Atmojo,2007)faktor-faktoryangmempengaruhi

verticaljumpyaitu,propiosepsi,kekuatanotot,stabilisasi,power,dan

fleksibilitas.Verticaljumpadalahlompatantegakataukearahvertical

yangdilakukantanpaawalandenganjangkauanlenganyangsetinggi-

tingginya(RudiKarwijanto,2004).

Verticaljump adalah latihan kebugaran yang sudah umum di

lakukanuntukmenentukankekuatanototkakiataudayaledakseorang

atlet.Tesiniseringdigunakanolehatletselamapelatiha.Semakintinggi

lompatanmakasemakinkuatototkakiseorangatlet.Danverticaljump

dilakukan tanpa awalan dengan jangkauan lengan setinggi-tingginya.

Adapun mekanismen gerak dari lompat (vertical jump) yaitu

countermovement(posisiawalberdiritegaklalumelakukanfleksihp,

knee dan ankel joint), propulsion (gerakan lanjutan dari

countermovementmenujugerakantakeoff),flight(faseinidiawalitake

offmenujulanding),landing(gerakanlandingmenujuendofmovement).

Verticaljumpmerupakansuatuloncatanyangmelibatkandaya
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ledakototyangbesarsehinggadapatmelatihototpahabagiandepan

danbelakang.Denganlatihanverticaljumpiniseorangpemaindilatih

untuk meningkatkan data ledak otot tungkai, sehingga dapat

meningkatkankekuatanotottungkainya,yangkemudianhaliniakan

berpengaruhpadakemampuanmenendangjarakjauhpemain.Menurut

Atmojo (2007)faktor-faktoryang mempengaruhiverticaljump yaitu,

propiosepsi,kekuatanotot,stabilisasi,power,danfleksibilitas.Latihan

verticaljumpmenjadikanpemaindituntutuntukaktifmenggerakkan

anggotabadankhususnyakaki,sehinggasecaratidaklangsungaktifitas

yang secara terus menerus akan meningkatkan kekuatan ototkaki,

sehinggadapatmeningkatkankemampuanuntukmelakukanlompatan.

Latihaninijugaakanmembentukkemampuanunsurkecepatan

dankekuatanototyangmenjadidasarterbentuknyadayaledakotot.

Antara kecepatan dan kekuatan yang lebih baik dalam peningkatan

powertungkaiuntukmenghasilkantendanganlambungyangjauhdan

berkualitasterdapatpadalatihanverticaljump.Bebanlebihmemaksa

otot-ototbekerjapadaintensitasyangtinggi.Bebanlebihyangtepat

ditentukan dengan mengontrolketinggian turun atau jatuhnya atlet.

Denganmeningkatnyakekuatanotottungkaitersebutmakadayalecut

kakisaatmenendangmempengaruhipowertungkaidalam melakukan

tendangan.
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Gambar2:GerakanVerticaljump

(id.wikihow.com,2021)

G.SquatJump

MenurutDwiWahyu Santoso (2015:2),“squatjump adalah

semacam bentukolahragadengancaraduatangandikaitkandibelakang

kepala,kemudian meloncatjongkokberdiri”.squatjump merupakan

bentuk latihan dengan merendahkan posisitubuh sampaisetengah

jongkok,keduatangansalingberkaitdibelakangkepala,bergerakkeatas

dengankuat,danmenjagakepalatetaptegak,Sajoto(dalam wahyufajar,

2017:3).squatjumpadalahsalahsatugerakanolahragayangdilakukan

denganposisiawaltubuhberdiridankakidibukalebar.Kemudian,tangan
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diletakkandibelakangkepala,lalusedikitmelompatdenganmendarat

padaposisisetengahjongkok,hinggalututtertekukdantidakmelebihi

jari-jarikaki.squatjump atau lompatjongkok merupakan latihan

pliometrikuntukmelatihtubuhbagianbawah.Latihaninimenargetkan

ototpahadepan,pahabelakang,gluteus,danbetis.Squatjumpadalah

gerakaneksplosif.

Untukmelakukangerakansquatharusmemilikikekuatandasar

yangtepat,bagiatletataupemainyangmemilikikekuatandasardan

kelentukan yang buruk,dianjurkan melakukan gerakan squattanpa

menggunakanbebanterlebihdahulu.Gerakansquattermasuksalahsatu

gerakanweighttraining,yaitulatihandenganmenggunakanbebanluar.

Squatjumpmerupakansalahsatujenislatihandariplyometrik,

“plyometrikmerupakanjenislatihanyangefektifuntukmeningkatkan

dayaledak(power)”(Hariyanto,2010:118).Metodepelatihansquat

jumpinidapatdigunakansebagaisalahsatubentukpelatihanuntuk

meningkatkandayaledakotottungkaipadabeberapacabangolahraga

yang banyak menggunakan daya ledak otot tungkai. latihan

menggunakan squat Jump dengan metode interval pendek bila

diterapkansecarateratur,terprogram,berkesinambungan,sertadisiplin

yang tinggiterbuktidapatmeningkatkan daya ledak otottungkai.

Sehinggalatihansquatjumpdenganmetodeintervalpendekinidapat
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diterapkanolehparapelatihuntukmeningkatkandayaledakotottungkai.

Squatjumpmerupakanlatihanyangbertujuanuntukmelatihotot

-otot:hamstring(bicepsfemoris)daribagianbelakangtungkaisebelah

atas,gluteusmaximus.Latihansquatjumpadalahlatihanyangdapat

meningkatkan otot tungkai sehingga latihan squat jump sangat

berpengaruhpadakemampuanmenendangtendanganjarakjauhpemain

atau atlet.Latihan squatjump dirancang sedemikian rupa dengan

memenuhiprinsip-prinsipilmiahlatihanagardapatdijadikansatulatihan

untukmemperolehdanmeningkatkankekuatan(strength)otot.Menurut

Sandler(2010:152)Latihansquatadalahsalahsatumodellatihanuntuk

multisendiyangdapatmeningkatkankekuatantubuhbagianbawahyang

dampaknyadapatmeningkatkankinerjadalam olahraga.

Latihaninijugaakanmembentukkemampuanunsurkecepatan

dankekuatanototyangmenjadidasarterbentuknyadayaledakotot.
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Gmbar3:Gerakansquatjump
https://eventkampus.com/blog/detail/3232/3-fakta-squat-jump

Analisisgerakansquat:menurutShollikin(dalam Ivan,2021:44)

1.posisisaatturunataujongkok,lututditekuksehinggatungkaibawah

mengalamifleksi,otot-ototyangberpengaruhdiantaranyaadaotot

hamstring,ototquadriceps femoris dan ototgluteus maximus.

Kemudian kakiakan mengalamidorso fleksidan otot-ototyang

berkontraksiadalahototgastrocnemius.

2.posisisaatnaik,tungkaiatas akan berubah menjadiekstensi,

sehinggapadaposisiiniotot-ototyang berpengaruh,yaituotot

gluteusmaximus.Tungkaibawahberubahmenjadiekstensidan

ototyangberperanadalahototquadricepsfemoris.Posisikaki

akan mengalamiplantar fleksisehingga otot gastrocnemius

berkontraksi.

Latihansquatinidilakukandengancaramembebaniorgan

tubuhdengansuatubarbeldenganintensitas,set,frekuensi,dan

lamalatihannyadapatmenimbulkansuatuefeklatihanyaituberupa

peningkatankekuatan(strength),dayaledaksertadayatahanotot.

Denganmeningkatkankekuatan(strength),dayaledak,dandaya

tahanotot,kemampuanfisikakanbertambahsecaraumum.

H.HakikatSekolahsepakbola(SSB)
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SSBmerupakanmerupakanwadahpembinaansepakbolausiadini

yangpalingtepat,saatinisekolah-sekolahsepakbolabanyakdiminati.

SSBmerupakandetakjantungpembinaanpesepakbolaanusiamudadi

Indonesia (Ganesha,2010:17).Latihan saatmuda akan membuat

kualitaslebihbaik,dengansistematis,metodiksertaberkesinambungan

merupakan harga matidalam pembinaan menuju pesepakbola yang

profesionaldan handal(Ganesha,2010:18).Dalam menuju menjadi

pemain sepakbola anak-anak mengalamiberagam tahapan tahapan,

layaknya proses bayidarimerangkak,berdirihingga berjalan.SSB

merupakan sebuah organisasiolahraga khususnya sepakbola yang

memilikifungsimengembangkanpotensiyangdimilikiatlet.

I. Karakterisistikanakusia13-14tahun

Padausiaini10-12tahununtukputeri12-14tahununtukputera

terjadipertumbuhandanperkembanganyangamatpesat,Anakusia14-

15tahuntermasukkedalam anakusiaremajaawal.(Samsunumyanti

Mar’atdalam Ivan2021,47)mengemukakanbahwarentangwaktuusia

remajainibiasanyadibedakanatastigahal,yaitumasaremajaawal

berlangsung antara umur 12-15 tahun,masa remaja pertengahan

berlangsungantara15-18tahun,danmasaremajaakhirberlangsung

padausia18-21tahun.Masaremajaawalditandaidenganperubahan-

perubahan fisik umum serta perkembangan kognitif,psikologis dan
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sosial.

1.PerkembanganFisik

Perubahan-perubahan fisik merupakan gejala primer dalam

pertumbuhan masa remaja, yang berdampak terhadap

perubahanperubahan psikologis.Tinggirata-rata anak laki-lkidan

perempuanpadausia12tahunadalahsekitar59atau60inci.Tetapi,

padausia18tahun,tinggirata-rataremajalaki-lakiadalah69inci,

sedangkanremajaperempuanhanya64inci.Tingkatpertumbuhan

tertinggiterjadipadausia11atau12tahununtukanakperempuan

dan2tahunkemudianuntukanaklaki-laki.Dalam tahunitu,tinggi

kebanyakan anakperempuan bertambah sekitar3 incidan tinggi

kebanyakananaklaki-lakibertambahlebihdari4inci.Seiringdengan

pertambahantinggidanberatbadan,percepatanpertumbuhanselama

masaremajajugaterjadipadaproporsitubuh.Perubahanperubahan

proporsitubuhpadamasaremajaterlihatpadaperubahanciri-ciri

wajah,dimanawajahanak-anakmulaimenghilang,sepertidahiyang

semulasempitsekarangmenjadilebihluas,mulutmelebardanbibir

menjadilebih penuh.Disamping itu,dalam perubahan struktur

kerangka, terjadi percepatan pertumbuhan otot, sehingga

mengakibatkanterjadinyapenguranganjumlahlemakdalam tubuh,

perkembanganototdarikeduajeniskelaminterjadidengancepat
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ketikatinggibadanmeningkat.Akantetapi,perkembanganototanak

laki-lakilebihcepatdanmerekamemilikilebihbanyakjaringanotot,

sehinggaanaklaki-lakicenderunglebihkuatdarianakperempuan.

2.PerkembanganKognitif

Tahapperkembangankognitifyangdimulaipadausia11atau12

tahundanterusberlanjutsampairemajamencapaimasatenangatau

dewasa.Padatahapinianaksudahdapatberfikirsecaraabstrakdan

hipotesis.Padamasaini,anaksudahmampumemikirkansesuatu

yangakanataumungkinterjadi.Disampingitu,padatahapiniremaja

jugasudahmampuberfikirsecarasistematik,mampumemikirkan

semua kemungkinan secara sistematik untuk memecahkan

permasalahan. Dengan kekuatan baru dalam penalaran yang

dimilikinnya,menjadikanremajamampumembuatpertimbangandan

melakukanperdebatansekitartopik-topikpermasalahandilingkungan

baikberupatopikkebaikan,kejahatan,kebenarandankeadilan.

3.PerkembanganKognisiSosial

Yang dimaksud dengan kognisisosialadalah kemampuan untuk

berfikirsecaraktritismengenaiisu-isudalam hubunganinterpersonal,

yangberkembangsejalandenganusiadanpengalaman,sertaberguna

untukmemahamioranglaindanmenentukanbagaimanamelakukan
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interaksi dengan mereka. Dalam hal ini, remaja mulai

mengembangkangayapemikiranegosentris,dimanamerekalebih

memikirkan tentang dirinya sendiridan seolah olah memandang

dirinyadariatas.

4.PerkembanganPsikososial

Dalam konteks psikologiperkembangan,pembentukan identitas

merupakan tugas utama dalam perkembangan kpribadian yang

diharapkan tercapaipada akhir masa remaja.Meskipun tugas

pembentukanidentitasinitelahmempunyaiakarakarnyapadamasa

anak-anakmakapadamasaremajaanakmenerimadimensidimensi

barukarenaberhadapandenganperubahan-perubahanfisik,kognitif,

danrasional.

J. ProfilSekolahSepakbolaBulubrangsiJunior

Namaklub :BulubrangsiJuniorFootballClub

Tanggalberdiri :25Februari2017

Manager :MohammadNasikhulumam S.Or.

Pelatih :MohammadNasikhulumam S.Or.

Tempatlatihan : Lapangan Garuda Bulubrangsi, Solokuro,

Lamongan.
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Prestasiyangpernahdidapat:

-Juara1pilangCup2019ku10

-Juara2pilangCup2019Ku12

-Juara1trofeocuppemudasumuran2021ku12

-Juara1larencup2021ku15

K. PenelitianyangRelevan

Penelitian yang relevan dibutuhkan dalam mendukung kajian

teoritikyang dikemukakan.Penelitian yang relevan adalah penelitian

yangsebelumnyasudahpernahdibuatdandianggapcukuprelevanatau

mempunyaiketerkaitandenganjuduldantopikyangakanditeliti.Hasil

penelitianyangrelevandenganpenelitianiniadalah:

1.PenelitianyangdilakukanolehAzharFadhilSaudini&Sulistyoriniyang

berjudul“PengaruhLatihanSquatterhadapPeningkatanPowerOtot

Tungkai”.Penelitianinibertujuanuntukmencariapakahadapengaruh

yangsignifikanlatihansquatterhadappeningkatanpowerotottungkai.

Penelitian inimenggunakan rancangan penelitan pra-experimental,

yaiturancanganpretestdanposttestdalam satukelompok.Subjek

yang digunakan dalam penelitian iniadalah atlet futsalputra

Universitas NegeriMalang yang berjumlah 20 atlet.Penelitian ini

dilakukanselama18kalipertemuandenganfrekuensilatihan3kali
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seminggudalam 6minggu.Instrumentespenelitianinimenggunakan

instrumentesstandingboardjump.Hasildarirata-ratapretestadalah

2.0145danuntukhasildarirata-rataposttestadalah2.201.Datayang

diperolehdarihasilpretestdanposttestdianalisismenggunakanuji-t

pairedt-test.Hasildarianalisispairedt-testadalah0,000<0.05.

Berdasarkanhasilanalisistersebut,dapatdisimpulkanbahwaada

pengaruhyangsignifikanlatihansquatterhadappeningkatanpower

otottungkai.

2.Penelitian yang dilakukan oleh YusufSanggantara yang berjudul

“ Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap hasiltendangan bola

lambungjauhpadapemainsepakbolaArkansasFC”penelitianini

bertujuan untukmembuktikan ada aatu tidaknya pengaruh latihan

powerotottungkaidenganpemberianlatihanplyometricterhadap

hasiltendanganbolalambungjauhparapemainsepakbolaArkansas

FC.

3.PenelitianyangdilakukanolehAzharFadhilSaudini&Sulistyoriniyang

berjudul“PengaruhLatihanSquatterhadapPeningkatanPowerOtot

Tungkai”.Penelitianinibertujuanuntukmencariapakahadapengaruh

yangsignifikanlatihansquatterhadappeningkatanpowerotottungkai.

Penelitian inimenggunakan rancangan penelitan pra-experimental,

yaiturancanganpretestdanposttestdalam satukelompok.Subjek

yang digunakan dalam penelitian iniadalah atlet futsalputra
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Universitas NegeriMalang yang berjumlah 20 atlet.Penelitian ini

dilakukanselama18kalipertemuandenganfrekuensilatihan3kali

seminggudalam 6minggu.Instrumentespenelitianinimenggunakan

instrumentesstandingboardjump.Hasildarirata-ratapretestadalah

2.0145danuntukhasildarirata-rataposttestadalah2.201.Datayang

diperolehdarihasilpretestdanposttestdianalisismenggunakanuji-t

pairedt-test.Hasildarianalisispairedt-testadalah0,000<0.05.

Berdasarkanhasilanalisistersebut,dapatdisimpulkanbahwaada

pengaruhyangsignifikanlatihansquatterhadappeningkatanpower

otottungkai.

L. KerangkaBerpikir

Salah satu unsurkondisifisik yang penting dalam olahraga

sepakbolayaitupower.Powertungkaimempunyaimanfaatyangbesar

dalam sepakbola,karenadalam permainansepakbolahampirsemua

gerakan dilakukan menggunakan tungkai.dayaledak(power)adalah

salahsatuunsurkondisifisikyangdibutuhkanuntukhampirsemua

cabangolahragatermasukdidalamnyapermainansepakbola.Olahraga

sepakbola dominan adalah teknik menendang.Dalam menendang,

bagiantubuhyangbanyakmemegangperananpentingsalahsatunya

adalah kaki.Dimana power tungkaimerupakan salah satu yang

memegangperananyangpentingdalam keberhasilanmenendangbola
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kesasaran,denganpowerotottungkaiuntuktenagasupayaboladapat

tepatkearahsasaranyangjauh.

Verticaljump adalah latihan kebugaran yang sudah umum

dilakukanuntukmenentukankekuatanototkakiataudayaledakseorang

atlet.Latihaniniseringdigunakanolehatletprofessional,terutamauntuk

mengetahuiperkembangan seorang atletselama pelatihan.Semakin

tinggilompatan,maka semakin kuatotottungkaiatau daya ledak

seorangatlet(MichelleLovit,2004:39).PengaruhLatihanVerticalJump

TerhadapKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemainSSBBBJR

FCKU13-14.

VerticalJumpmerupakansuatuloncatanyangmelibatkandaya

ledakototyangbesarsehinggadapatmelatihototpahabagiandepan

danbelakang.Denganlatihanverticaljumpiniseorangpemaindilatih

untuk meningkatkan data ledak otot tungkai, sehingga dapat

meningkatkankekuatanotottungkainya,yangkemudianhaliniakan

berpengaruhpadakemampuanmenendangjarakjauhpemain.Menurut

Atmojo (2007)faktor-faktoryang mempengaruhiverticaljump yaitu,

propiosepsi,kekuatanotot,stabilisasi,power,danfleksibilitas.

Latihan verticaljump menjadikan pemaindituntutuntukaktif

menggerakkananggotabadankhususnyakaki,sehinggasecaratidak

langsung aktifitas yang secara terus menerus akan meningkatkan
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kekuatanototkaki,sehinggadapatmeningkatkankemampuanuntuk

melakukan lompatan.Latihan inijugaakan membentukkemampuan

unsurkecepatandankekuatanototyangmenjadidasarterbentuknya

dayaledakotot.Antarakecepatandankekuatanyanglebihbaikdalam

peningkatan powertungkaiuntuk menghasilkan tendangan lambung

yangjauhdanberkualitasterdapatpadalatihanverticaljump.Beban

lebihmemaksaotot-ototbekerjapadaintensitasyangtinggi.Bebanlebih

yangtepatditentukandenganmengontrolketinggianturunataujatuhnya

atlet.Denganmeningkatnyakekuatanotottungkaitersebutmakadaya

lecut kakisaat menendang mempengaruhipower tungkaidalam

melakukantendangan.

Squatjumpmerupakansalahsatujenislatihandariplyometrik,

“plyometrikmerupakanjenislatihanyangefektifuntukmeningkatkan

dayaledak(power)”(Hariyanto,2010:118).PengaruhLatihanSquat

JumpTerhadapKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemainSSB

BBJRFCKU13-14

Squatjumpmerupakanlatihanyangbertujuanuntukmelatihotot

-otot:hamstring(bicepsfemoris)daribagianbelakangtungkaisebelah

atas,gluteusmaximus.Latihansquatjumpadalahlatihanyangdapat

meningkatkan otot tungkai sehingga latihan squat jump sangat

berpengaruhpadakemampuanmenendangtendanganjarakjauhpemain



47

atauatlet.

Latihansquatjumpdirancangsedemikianrupadenganmemenuhi

prinsip-prinsip ilmiah latihan agardapatdijadikan satu latihan untuk

memperoleh dan meningkatkan kekuatan (strength) otot.Menurut

Sandler(2010:152)Latihansquatadalahsalahsatumodellatihanuntuk

multisendiyangdapatmeningkatkankekuatantubuhbagianbawahyang

dampaknyadapatmeningkatkankinerjadalam olahraga.

Perbedaan Pengaruh Latihan VerticalJump Dan SquatJump

TerhadapKemampuanMenendangJarakJauh.

latihanverticaljumpdansquatjumpmerupakanlatihanyang

meningkatkankekuatanotottungkai,sehinggakeduakelompokyang

diberiperlakukan baik dengan verticaljump maupun squatjump

menunjukan ada peningkatkan yang segnifikan,sehingga diantara

kedualatihansedikitperbedaanhasilyangsignifikan.Latihanvertical

jump dan squatjump memilikipergerakyang hampirsama yaitu

melakukan nya lompatditempattetapimempunyaiperbedaan

pergerakandibagiantubuhbagianatasyaitudibagiantangan.Saat

melakukanvericaljumptanganbergerakkeatasatausepertiingin

menggapaisetinggi-tingginya,sedangkansquatjumptanganhanya

diam dibelakangkepalamemegangtangansatudengansatunyaatau

berpegangan.
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M.HipotesisPenelitian

BerdasarkanLandasanteoridananalisisgerakandaritendangan

jarakjauhmakapenelitimendapatkangambaranuntukmerumuskan

hipotesisyaitu:

1.Ada pengaruh vertical jump terhadap hasil dan kemampuan

tendanganjarakjauh.

2.Adapengaruhsquatjumpterhadaphasildankemampuantendangan

jarakjauh.

3.Ada perbedaan squatjump dan verticaljump terhadap hasildan

kemampuantendanganjarakjauh.
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BABIII
METODEPENELITIAN

A. DesaindanProsedurEksperimen

Sesuaidenganjudulpenelitian“PengaruhLatihanVerticalJump

DanSquatJumpTerhadapKemampuanMenendangJarakJauhPada

PemainSSBBBJRFC KU 13-14”desainpenelitianyangdigunakan

adalah“TwoGroupsPretest-PosttestDesign”,yaitudesainpenelitian

yangterdapatpretestsebelum diberiperlakuandanpostestsetelah

diberiperlakuan,dengandemikiandapatdiketahuilebihakurat,karena

dapatmembandingkandengandiadakansebelum diberikanperlakuan

(Sugiyono,2015:64).Adapunrancangantersebutdapatdigambarkan

sebagaiberikut:

Gambar4:TwoGroupPretest-PosttestDesign
(Sumber:Sugiyono,2007:32)

Keterangan:

Pre-test :Testawalkemampuantendanganjarakjauh
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MSOP :MatchedSubjectOrdinalPairing

KelompokA :Perlakuan(treatment)latihanverticaljump

KelompokB :Perlakuan(treatment)latihansquatjump

Post-test :Tesakhirpeningkatankemampuantendanganjarak

jauh

B. Definisioperasional

a. Verticaljump

Verticaljump adalah tes kebugaran yang sudah umum

dilakukanuntukmenentukankekuatanototkakiataudayaledak

seorangatlet.Latihaniniseringdigunakanolehatletprofessional,

terutama untukmengetahuiperkembangan seorang atletselama

pelatihan.Semakintinggilompatan,makasemakinkuatotottungkai

ataudayaledakseorangatlet(MichelleLovit,2004:39).

VerticalJump merupakan suatu loncatan yang melibatkan

dayaledakototyangbesarsehinggadapatmelatihototpahabagian

depan dan belakang.Menurut(Atmojo,2007)faktor-faktoryang

mempengaruhiverticaljump yaitu,propiosepsi,kekuatan otot,

stabilisasi,power,danfleksibilitas.Verticaljumpadalahlompatan

tegakatau kearah verticalyang dilakukan tanpa awalan dengan

jangkauanlenganyangsetinggi-tingginya(RudiKarwijanto,2004).

VerticalJumpadalahlatihan kebugaranyangsudahumum di
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lakukan untuk menentukan kekuatan ototkakiatau daya ledak

seorang atlet.Latihan inisering digunakan oleh atletselama

pelatihan.Semakintinggilompatanmakasemakinkuatototkaki

seorang atlet. Verticaljump dilakukan tanpa awalan dengan

jangkauanlengansetinggi-tingginya.

b.Squatjump

untuk melakukan gerakan squatharus memilikikekuatan

dasaryangtepat,bagiatletataupemainyangmemilikikekuatan

dasardankelentukanyang buruk,dianjurkanmelakukangerakan

squattanpamenggunakanbebanterlebihdahulu.GerakanSquat

termasuksalahsatugerakanweighttraining,yaitulatihandengan

menggunakanbebanluar.

Squatjumpmerupakansalahsatujenislatihandariplyometrik,

“plyometrikmerupakanjenislatihanyangefektifuntukmeningkatkan

dayaledak(power)”(Hariyanto,2010:118).MetodepelatihanSquat

Jumpinidapatdigunakansebagaisalahsatubentukpelatihanuntuk

meningkatkan daya ledak otottungkaipada beberapa cabang

olahraga yang banyak menggunakan daya ledak otottungkai.

PelatihanmenggunakanSquatJumpdenganmetodeIntervalpendek

biladiterapkansecarateratur,terprogram,berkesinambungan,serta

disiplin yang tinggiterbuktidapatmeningkatkan dayaledakotot



52

tungkai.LatihanSquatjumpdenganmetodeIntervalpendekinidapat

diterapkanolehparapelatihuntukmeningkatkandayaledakotot

tungkai.

Analisisgerakansquat:

1.posisisaatturunataujongkok,lututditekuksehinggatungkai

bawahmengalamifleksi,otot-ototyangberpengaruhdiantaranya

adaotothamstring,ototquadricepsfemorisdan ototgluteus

maximus.Kemudiankakiakanmengalamidorsofleksidanotot-

ototyangberkontraksiadalahototgastrocnemius.

2. posisisaatnaik,tungkaiatasakan berubah menjadiekstensi,

sehinggapadaposisiiniotot-ototyangberpengaruh,yaituotot

gluteusmaximus.Tungkaibawahberubahmenjadiekstensidan

ototyangberperanadalahototquadricepsfemoris.Posisikaki

akan mengalamiplantarfleksisehingga ototgastrocnemius

berkontraksi.

c. Tendanganjarakjauh

Menurut Sucipto, dkk (2000: 21) menendang dengan

mengguanakanpunggungkakibagiandalam umumnyadigunakan

untuk mengumpan jarak jauh (long pass). Pendapat lain

mengatakanmenendangbolaatasataumelambung(longpass)

seringdilakukansaatterjadipelanggarandilapangantengah,saat
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tendangan gawang,dan saattendangan sudut,hanya dapat

dilakukandengansikapawalkeduakakidanarahtubuhyangbaik

(Herwin,2004:30).

MenurutSucipto,dkk(2000:21)analisisgerakuntukmelakukan

tendanganmenggunakanpunggungkakiataulongpassadalah

sebagaiberikut:

1. Posisibadanberadadibelakangbola,sedikitserong±40º

darigaris lurus bola,kakitumpu diletakkan disamping

belakangbola±30cm denganujungkakimembuatsudut40º

dengangarislurusbola,

2. Kakitendangberada dibelakang bola dengan ujung kaki

serong±40ºkearahluar.Kakitendangtarikkebelakangdan

ayunkankedepansehinggamengenaibola,pergelangankaki

ditegangkan,

3. Geraklanjutankakitendangdiangkatdandiarahkankedepan,

4. Pandanganmengikutiarahbolakesasaran,

5. Lengandibukadisampingbadansebagaikeseimbangan.

C. TempatdanWaktuPenelitian

Penelitian ini dilaksanakan di lapangan sepakbola Garuda

Bulubrangsi,Solokuro,Lamongan.Waktupenelitiandimulaipadatanggal
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10November2021sampai30Desember2021danberjalanselama

kuranglebih2bulan.

D.PopulasidanSampel

1. Populasi

Sugiyono (2007:55)menyatakan populasiadalah wilayah

generalisasiyangterdiriatasobjekatausubjekyangmempunyai

kuantitasdan karakteristiktertentu yang ditetapkan oleh peneliti

untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan. Populasi adalah

keseluruhansubjekpenelitian(Arikunto,2006:115).

Penelitian dilakukan pada SSB BBJR FC KU 13-14 tahun

sebanyak20orang,memperlakukansemuapopulasipenelitianini.

2. Sampel

Sugiyono,(2007:56-61)menyatakansampeladalahsebagian

jumlah karakteristikyang dimilikioleh populasitersebut.Sampel

dalam penelitianiniadalahsemuapemainsepakbolaSSBBBJRFC

KU-13-14, Bulubrangsi yang berjumlah 20 orang diambil

menggunakantekniktotalsampling.Seluruhsampeltersebutdikenai

pretesttendanganjarakjauhuntukmenentukankelompoktreatment,
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dirankingnilaipretest-nya,kemudiandipasangkan(matched)dengan

polaA-B-B-Adalam duakelompokdengananggotamasing-masing

10orang.Teknikpembagiansampelyangdilakukandalam penelitian

iniyaitudenganmenggunakanordinalpairing.Ordinalpairingadalah

pembagiankelompokmenjadiduadengantujuankeduanyamemiliki

kesamaan atau kemampuan yang merata,(Sugiyono,2007:61).

Sampel dibagi menjadi dua kelompok,Kelompok A sebagai

kelompokeksperimendiberilatihanverticaljumpdankelompokB

diberilatihansquatjump.Hasilpengelompokkanberdasarkanordinal

pairingadalahsebagaiberikut:

Teknikpembagiansampeldenganordinalpairing

KelompokA KelompokB

1 2

4 3

5 6

8 7

9 dst

E. MetodePengumpulanData

Arikunto(2006:134)menyatakaninstrumenpenelitianadalahalat

bantu yang digunakan dan dipilih peneliti dalam kegiatannya

mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan
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dipermudah.Instrumen tes yang digunakan untuk pengukuran awal

(pretest) maupun pengukuran akhir (posttest) menggunakan tes

kemampuantendanganlambungdariBarrow,(dalam Ivan,2021)yang

mempunyaitujuan untuk mengukurkemampuan jauhnya pass atas

pemainsepakbola.PelaksanaanteskemampuantendangandariBarrow,

yaitusiswamelakukanpassataskedalam lapangantespassatas,

dimulaidaribatas bola diam yang berada pada garis tepi.Untuk

mengukurjauhnyapassatasdaribatasbolatendangsampaibolajatuh

pertama kaliditanah,lalu diukurdalam satuan meter.Dalam tes

tendanganlambunginitesteediberikesempatanduakalidankemudian

diambilnilaiyangterbaik.Gambarinstrumenjauhnyapassatassebagai

berikut:



57

Gambar5:Lapangantestendanganjarakjauh
(Sumber:Barrow,dalam Ivan,2021)

F. TeknikAnalisisData

Sebelum dilakukanpengujianhipotesis,makaperludilakukan

ujiprasyarat.Pengujian data hasilpengukuran yang berhubungan

dengan hasilpenelitian bertujuan untuk membantu analisis agar

menjadilebihbaik.Untukitudalam penelitianiniakandiujinormalitas

dan uji homogenitas data. Sebelum melangkah ke uji-t,ada

persyaratan yang harus dipenuhioleh penelitibahwa data yang

dianalisisharusberdistribusinormal,untukitu perlu dilakukan uji

normalitasdanujihomogenitas(Arikunto,2006:299).

1. UjiPrasyarat

a. Ujinormalitas

Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah

mengadakan pengujian terhadap normaltidaknya sebaran

data yang akan dianalisis.Pengujian dilakukan tergantung

variabelyangakandiolah.Pengujiannormalitassebarandata

menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan

SPSS16.
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b. Ujihomogenitas

Disampingpengujianterhadappenyebarannilaiyang

akan dianalisis,perlu ujihomogenitas agaryakin bahwa

kelompok-kelompok yang membentuk sampelberasaldari

populasiyanghomogen.HomogenitasdicaridenganujiFdari

data pretestdan posttestdengan menggunakan bantuan

program SPSS16.

2. Pengujianhipotesis

Pengujian hipotesis menggunakan uji-tdengan bantuan

program SPSS 16 yaitu yaitu dengan membandingkan mean

antarakelompok1dankelompok2.Apabilanilaithitunglebihkecil

darittabel,makaHaditolak,jikathitunglebihbesardibandingttabel

dan nilaisig p < 0,05,maka Ha diterima.Untuk mengetahui

persentase peningkatan setelah diberi perlakuan digunakan

perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai

berikut:

Persentasepeningkatan=MeanDifferentx100%

MeanPretest

MeanDifferent=meanposttest-meanpretest
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BABIV
HASILPENELITIANDANPEMBAHASAN

A. HasilPenelitian

Padapenelitianinibermaksuduntukmengetahuipengaruhlatihan

verticaljumpdansquatjumpterhadapkemampuanmenendangjarak

jauhpadapemainSSB BBJR FC KU 13-14.Hasilpenelitiandiperoleh

berdasarkan pada hasil pretest dan postest data kemampuan

menendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14,hasilmasing

-masingdatatersebutdiuraikansebagaiberikut:

1.DataKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemainSSBBBJR
FCKU13-14denganlatihanverticaljump(KelompokA)

KelompokAmerupakankelompokyangdiberiperlakuandengan

latihan verticaljump.Hasilstatistikdatakemampuan menendang

jarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14menggunakanlatihan

verticaljumpdapatdilihatpadatabelsebagaiberikut:

Tabel1.DataStatistikkemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSB
BBJRFCKU13-14(KelompokA)

Keterangan Pretest Posttest
Mean 24,28 28,41

Median 24,19 28,50

Mode 18.40 22.61

Std.Deviation 3,372 3,45

Minimum 18,40 22,61

Maximum 30,00 34,60

Deskripsihasilpenelitian tersebutdisajikan dalam ditribusi
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frekuensidengan rumusmencaribanyakkelas= 1 + 3,3 Log N;

rentang=nilaimaksimum–nilaiminimum;danpanjangkelasdengan

rumus=rentang/banyakkelas,(Sugiyono,2015:29).

Tabel2.DataDeskripsiKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemain
SSBBBJRFCKU13-14(KelompokA)

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram kemampuan

menendang jarak jauh pada pemain SSB BBJR FC KU 13-14

(KelompokA)dapatdilihatpadagambardibawahini:

Interval Pretest Posttest
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase

–33
37

0 0 1 10

–28
32

1 10 4 40

–23
27

6 60 4 40

–18
22

3 30 1 10

Jumlah 10 100 10 100
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Gambar6:Diagram KemampuanMenendangJarakJauhPada
PemainSSBBBJRFCKU13-14(KelompokA)

2. DataKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemainSSBBBJRFC
KU13-14DenganLatihanSquatJump(KelompokB)

KelompokBmerupakankelompokyangdiberiperlakuandengan

latihanSquatjump.Hasilstatistikdatakemampuanmenendangjarak

jauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14denganlatihansquatjump

(KelompokB)dapatdilihatpadatabelsebagaiberikut:

Tabel3.DataStatistikKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemain
SSBBBJRFCKU13-14(KelompokB)

Keterangan Pretest Posttest
Mean 24,19 27,18

Median 24,29 28,31

Mode 19.69 21.27

Std.Deviation 2,94 3,38

Minimum 19,69 21,27

Maximum 28,21 31,82

Deskripsihasilpenelitian tersebutdisajikan dalam ditribusi

frekuensidengan rumusmencaribanyakkelas= 1 + 3,3 Log N;

rentang=nilaimaksimum–nilaiminimum;danpanjangkelasdengan

rumus=rentang/banyakkelas,(Sugiyono,2015:29).
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Tabel4.DataDeskripsiKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemain
SSBBBJRFCKU13-14(KelompokB)

Interval Pretest Posttest
F % F %

31–34 0 0 1 10
27–30 2 20 5 50
23–26 5 50 3 30
19-22 3 30 1 10
Jumlah 10 100 10 100

Apabiladitampilkandalam bentukdiagram datakemampuan

menendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14dengan

latihansquatjump(KelompokB)dapatdilihatpadagambardibawah

ini:

Gambar7:Diagram DataKemampuanMenendangJarakJauhPada
PemainSSBBBJRFCKU13-14(KelompokB)

3.Persentase Pengaruh Latihan VerticalJump Dan Squat Jump
TerhadapKemampuanMenendangJarakJauhPadaPemainSSB
BBJRFCKU13-14
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Untuk mengetahui besarnya peningkatan kemampuan

menendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14dengan

latihan vertical jump dan squat jump dalam penelitian ini

menggunakanrumuspeningkatanpersentase,sebagaiberikut.

PeningkatanPersentase=
meandifferent

meanpretest
X100%

Tabel5.PersentasePeningkatanKemampuanMenendangJarakJauh
PadaPemainSSBBBJRFCKU13-14denganlatihanVerticaljumpdan

squatjump

Variabel pretes
t

Postte
st

Persetase
peningkata

n
kemampu

an
menendan

gjarak
jauh

dengan
latihan
vertical

jump

24,28 28,41

16,95

kemampu
an

menendan
gjarak

jauh
dengan
squat
jump

24,19 27,19

12,37

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel di atas diperoleh

persentase peningkatan pada kemampuan menendang jarak jauh
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padapemainSSBBBJRFC KU 13-14 denganlatihanverticaljump

sebesar 16,95 %. Sedangkan persentase peningkatan pada

kemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-

14denganlatihansquatjumpsebesar12,37%.Berdasarkanhasil

penelitiantersebutmenunjukajikakemampuanmenendangjarakjauh

padapemainSSBBBJRFC KU 13-14denganlatihanverticaljump

lebihbaikdibandingkandenganlatihandengansquatjump.

4.AnalisisData

Analisisdatadigunakanuntukmenjawabhipotesisyangtelah

diajukanpadababsebelumnya.Ujianalisisyangdigunakanadalahuji

normalitas,ujihomogenitas dan ujihipotesis (ujit).Hasiluji

normalitasdanujitdapatdilihatsebagaiberikut:

a.UjiNormalitas

Ujinormalitaspadapenelitianinidigunakanuntukmengetahui

mengetahuinormaltidaknya suatu sebaran.Ujinormalitas dalam

penelitian inimenggunakan ujikolmogorov-smirnofKriteria yang

digunakanuntukmengetahuinormaltidaknyasuatusebaranadalah

jikap>0,05(5%)sebarandinyatakannormal,danjika p<0,05(5%)

sebarandikatakantidaknormal.Hasilujinormalitasdapatdilihatpada

tabeldibawahini:
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Tabel6.HasilUjiNormalitas

Variabel Z Р Sig
5%

Keteranga
n

kemampu
an
menendan
g jarak
jauh
(Kelompok
A)

Pretes
t

0,37

3

0,99

0

0,0
5

Normal

Postte
st

0,37

3

0,99

7

0,0
5

Normal

kemampu
an
menendan
g jarak
jauh
(Kelompok
B)

Pretes
t

0,37

1

0,99

9

0,0
5

Normal

Postte
st

0,67

4

0,75

4

0,0
5

Normal

Darihasilpada tabeldiatas,diketahuidata kemampuan

menendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14secara

keseluruhandiperolehp>0,05,Hasildapatdisimpulkandata-data

penelitianberdistribusinormal.

b.UjiHomogenitas

Ujihomogenitas berguna untuk mengujikesamaan sampel

yaituseragam atautidakvariansampelyangdiambildaripopulasi.

KriteriahomogenitasjikaFhitung<Ftabeltestdinyatakanhomogen,jika

Fhitung >Ftabeltestdikatakantidakhomogen.Hasilujihomogenitas

penelitianinidapatdilihatpadatabelberikut:
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Tabel7.HasilUjiHomogenitas

Test F
hit

P Si
g
5
%

Keterang
an

Kemamp
uan
Menenda
ng Jarak
Jauh
(Kelompo
kA)

0,1
02

0,9
66

0,0
5

Homogen

Kemamp
uan
Menenda
ng Jarak
Jauh
(Kelompo
kB)

0,4
09

0,5
30

0,0
5

Homogen

Berdasarkanhasilujihomogenitasdiatasdatakemampuan

menendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14diperoleh

nilai(p) < 0,05,dengan hasilyang diperoleh tersebut dapat

disimpulkanbahwavariansbersifathomogen.

c.UjiHipotesis

1)PerbandinganPretestdanPosttestKemampuanMenendangJarak
JauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14DenganLatihanVertical
Jump

Ujit dalam penelitian inidimaksudkan untuk menjawab

hipotesisyangtelahdiajukan.Hasilujihipotesisyang pertmaadi

lakukanuntukmengetahuipengaruhlatihanverticaljumpterhadap
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kemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-

14.Hasilujihipotesispertamadapatdilihatpadatabeldibawahini:

Tabel8.HasilUjihipotesispertama(PairedSampelttest)

Pretest–posttest d
f

t
ta

b

el

t
hi

tu

n

g

P S
i
g
5

%
Kemampuan
Menendang Jarak
Jauh (Kelompok
A)

9 2
,
2
6
2

8
,
6
0
1

0
,
0
0
0

0
,
0
5

Berdasarkanhasilanalisisiujitpadakemampuanmenendang

jarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14denganlatihanvertical

jumpdiperolehnilaithitung(8,601)>ttabel(2,262),dannilaip(0,000)<

dari0,05,hasiltersebutmenunjukkanbahwanilaithitung lebihbesar

daripada ttabel,dengan demikian diartikan ada pengaruh latihan

verticaljump terhadap kemampuan menendang jarak jauh pada

pemainSSBBBJRFCKU13-14.

2)PerbandinganPretestdanPosttestKemampuanMenendangJarak
JauhPadaPemainSSBBBJRFCKU 13-14DenganLatihanSquat
Jump

Hasilujihipotesisyangkeduadilakukanuntukmengetahui

pengaruhlatihansquatjumpterhadapkemampuanmenendangjarak

jauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14.Hasiluiihipotesiskedua
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dapatdilihatpadatabeldibawahini:

Tabel9.HasilUjiHipotesiskedua(PairedSampelttest)

Pretest–posttest d
f

t
ta

b

el

t
hi

tu

n

g

P S
i
g
5

%
Kemampuan
Menendang Jarak
Jauh (Kelompok
B)

9 2
,
2
6
2

8
,
4
5
1

0
,
0
0
0

0
,
0
5

Berdasarkanhasilanalisisiujitpadakemampuanmenendang

jarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14denganlatihansquat

jumpdiperolehnilaithitung(8,451)>ttabel(2,262),dannilaip(0,000)<

dari0,05,hasiltersebutmenunjukkanbahwanilaithitung lebihbesar

daripadattabel,dengandemikiandiartikanadapengaruhlatihansquat

jumpterhadapkemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSB

BBJRFCKU13-14.

3)Perbandingan PostestKemampuan Menendang JarakJauh Pada
PemainSSBBBJRFCKU13-14

Pada ujihipotesisiketiga menggunakan ujitindependent

sampelttest.Hasiluji-tIndependentsamplettest.Digunakanuntuk

mengetahuiperbedaan hasilkemampuan menendang jarak jauh
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antaralatihanverticaljumpdansquatjumpdapatdilihatpadatabeldi

bawahini:

Tabel10.HasilUjiHipotesisketiga(Independentsamplettest)

Kemampuan
menendang

jarakjauh

d
f

t
t
a
b
e
l

T
h
it
u
n
g

P S
i
g
5

%
Posttest
VerticalJump 1

8
2
,
1
0
0

0
,
8
0
4

0
,
4
3
2

0
,
0
5

PosttestSquat
Jump

Berdasarkan hasilanalisisiujitindependentsampelttest

diperoleh nilai-nilaithitung(0,804)< ttabel (2,100),hasiltersebut

menunjukkan bahwanilaithitung lebihkecildaripadattabel.Hasil

tersebut menunjukan jika tidajada perbedaan yang signifikan

kemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-

14antaralatihanverticaljumpdansquatjump.

B.Pembahasan

Menendang merupakan salah satu karakteristik permainan

sepakbola yang paling dominan.Pemain yang memilikiteknik

menendang boladenganbaikakandapatbermainsecaraefisien.

Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan (passing),

menembakkegawang(shootingatthegoal),danmenyapuuntuk
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menggagalkan serangan lawan (sweeping). Tendangan yang

dilakukanjugadapatdilakukandenganjarakpendekmaupunjarak

jauh, tendangan jarak jauh di fungsikan agar pemain dapat

memberikanumpankepadapamainlaiandalam jarakyangcukupjauh

sehinggapermaiandapatlebihefektif.Kempuantendanganjarakjauh

inidapatdilakukandenganproseslatihanyangbaik,dalam penelitian

inidimaksudkanuntukmeningkatkankemampuanmenendangjarak

jauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-14denganlatihanverticaljump

dansquatjump.

1.PengaruhLatihanVerticalJumpTerhadapKemampuanMenendang
JarakJauhPadaPemainSSBBBJRFCKU13-14(KelompokA)

Hasilujihipotesispertamamenunjukanjikanilaithitung(8,601)>

ttabel(2,262),diartikanadapengaruhlatihanverticaljumpterhadap

kemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-

14.MenurutMarkovic,(2007)verticaljumpadalahlompatantegak

ataukearahvertikalyangdilakukantanpaawalandenganjangkauan

lengansetinggi-tingginya.VerticalJumpmerupakansuatuloncatan

yangmelibatkandayaledakototyangbesarsehinggadapatmelatih

ototpahabagiandepandanbelakang.Denganlatihanverticaljumpini

seorangpemaindilatihuntukmeningkatkandataledakotottungkai,

sehingga dapat meningkatkan kekuatan otot tungkainya,yang

kemudianhaliniakanberpngaruhpadakemampuanmenendangjarak
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jauh pemain. Menurut Atmojo (2007) faktor-faktor yang

mempengaruhi vertical jump yaitu,propiosepsi,kekuatan otot,

stabilisasi,power,danfleksibilitas.

Latihanverticaljumpmenjadikanpemaindituntutuntukaktif

menggerakkananggotabadankhususnyakaki,sehinggasecaratidak

langsung aktifitasyang secaraterusmenerusakanmeningkatkan

kekuatanototkaki,sehinggadapatmeningkatkankemampuanuntuk

melakukanlompatan.Latihaninijugaakanmembentukkemampuan

unsurkecepatandankekuatanototyangmenjadidasarterbentuknya

dayaledakotot.Antarakecepatandankekuatanyanglebihbaikdalam

peningkatanpowertungkaiuntukmenghasilkantendanganlambung

yangjauhdanberkualitasterdapatpadalatihanverticaljump.Beban

lebihmemaksaotot-ototbekerjapadaintensitasyangtinggi.Beban

lebihyangtepatditentukandenganmengontrolketinggianturunatau

jatuhnyaatlet.Denganmeningkatnyakekuatanotottungkaitersebut

makadayalecutkakisaatmenendangmempengaruhipowertungkai

dalam melakukantendangan.

2.PengaruhLatihanSquatJumpTerhadapKemampuanMenendang
JarakJauhPadaPemainSSBBBJRFCKU13-14(KelompokB)

Hasilanalisisujihipotesiskeduamenunjukannilaithitung(8,451)

>ttabel(2,262),diartikanadapengaruhlatihansquatjumpterhadap

kemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-
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14.Squatjumpmerupakanlatihanyangbertujuanuntukmelatihotot

-otot:hamstring (biceps femoris) daribagian belakang tungkai

sebelahatas,gluteusmaximus.Pelaksanaanpelatihansquatjump

yaituposisisatukakikedepandansatukakikebelakang.Turunkan

tubuh,kemudianmelompatkeudara.Sementaraberadadiudara,

gantiposisikakisehinggakakiyangbelakangsekarangdidepandan

sebaliknya.Mendaratpadaujungkaki,kemudianbawaberatbadan

kembaliketumit.Segeratekuklututuntukmengurangibahayayang

timbul(Clark,2008).

Latihaninijugaakanmembentukkemampuanunsurkecepatan

dankekuatanototyangmenjadidasarterbentuknyadayaledakotot.

Latihansquatjumpmerupakansalahsatulatihanpliometrikuntuk

melatihtubuhbagianbawah.Latihaninimenargetkanototpahadepan,

pahabelakangdanbetis.Squatjumpmerupakanbentuklatihanuntuk

melatih dan meningkatkan komponen daya tahan kekuatan otot

tungkaidanpowerotottungkai.Dikarenakansquatjumpmenjadikan

kemampuanototuntukmelakukankontraksiyangberturut-turutuntuk

waktuyanglama,sehinggaakanmelatihpadakemampuanototuntuk

membangkitkanteganganterhadapsuatutahanan.

Latihan squat jump dirancang sedemikian rupa dengan

memenuhiprinsip-prinsip ilmiah latihan agardapatdijadikan satu

latihanuntukmemperolehdanmeningkatkankekuatan(strength)otot.
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MenurutSandler(2010:152)Latihansquatadalahsalahsatumodel

latihanuntukmultisendiyangdapatmeningkatkankekuatantubuh

bagianbawahyangdampaknyadapatmeningkatkankinerjadalam

olahraga.

3.Perbedaan Pengaruh Latihan VerticalJump Dan Squat Jump
TerhadapKemampuanMenendangJarakJauh

Berdasarkan hasilanalisisiujitindependentsampelttest

diperoleh nilai-nilaithitung 0,804)< ttabel (2,100),Hasiltersebut

menunjukan jika ternyata tidak ada perbedaan yang signifikan

kemampuanmenendangjarakjauhdenganlatihanverticaljumpdan

squat jump. Kedua latihan tersebut merupakan latihan yang

meningkatkankekuatanotottungkai,sehinggakeduakelompokyang

diberiperlakukan baik dengan verticaljump maupun squatjump

menunjukkanadapeningkatkanyangsegnifikan,sehinggadiantara

kedua latihan tidak nampak perbedaan hasil yang signifikan.

Perbedaandapatdilihatpadapersentasepeningkatankemampuan

menendangjarakjauh.

Peningkatanpadakemampuanmenendangjarakjauhdengan

latihan vertical jump sebesar 16,95 %,sedangkan persentase

peningkatanpadakemampuanmenendangjarakjauhdenganlatihan

squatjumpsebesar12,37%.Berdasarkanhasilpenelitiantersebut

menunjukan jika hasilkemampuan menendang jarakjauh dengan
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latihan verticaljump mempunyai peningkatan yang lebih baik

dibandingkan dengan latihan dengan squatjump.Hasiltersebut

disebabkan bentuk untuk latihan verticaljump labih cenderung

memaksimalkankekuatanototkakiuntukmelompat,jikahaltersebut

dilakukansecaraterusmenerusmakalatihanbebanpadakakiakan

lebih beratdan hasilyang dicapaijuga akan lebih baik.Namun

demikian berdasarkan hasil uji kedua latihan tersebut tidak

menunjukkanperbedaanyangsignifikan.Dimanahasilujithitung(0,804)

<ttabel(2,100).
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BABV
KESIMPULANDANSARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasilpenelitian dan pembahasan sebelumnya

diperoleh

1.HasilujiHipotesispertamadiperolehnilaithitung(8,601)>ttabel(2,262),

dapatdisimpulkan ada pengaruh latihan verticaljump terhadap

kemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-

14.

2.Hasilujihipotesiskeduadiperolehnilaithitung (8,451)>ttabel(2,262),

hasil disimpulkan ada pengaruh latihan squat jump terhadap

kemampuanmenendangjarakjauhpadapemainSSBBBJRFCKU13-

14.

3.Hasilujihipotesisketigadiperolehnilai-nilaithitung (0,804)<ttabel

(2,100),hasiltersebutmenunjukantidakadaperbedaankemampuan

menendang jarak jauh dengan verticaljump dan squat jump.

Persentase peningkatan pada kemampuan menendang jarak jauh

dengan latihan vertical jump sebesar (16,95 %) lebih baik

dibandingkan kemampuan menendang jarak jauh dengan latihan

squatjumpsebesar(12,37%)

B. Implikasi

Berdasarkankesimpulandiatas,hasilpenelitianiniberimplikasi
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pada:

1.MenjadicatatanyangbermanfaatbagipemaindanpelatihSSBBBJR

FCmengenaidatakemampuanmenendangjarakjauhpadapemain

SSBBBJRFCKU13-14

2.Hasilpenelitiandiketahuiadanyapengaruhlatihanverticaljumpdan

squatjump terhadap kemampuan menendang jarak jauh,dengan

demikiandapatmenjadiacuanbagipelatihdalam membuatprogram

latihanyangefektifuntukmeningkatankemampuanmenendangjarak

jauhdenganlatihanverticaljumpdansquatjumpterhadap

C. KeterbatasanPenelitian

Penelitianinitelahdilakukansebaik-baiknya,tetapimasihmemiliki

keterbatasandankekurangan,diantaranya:

1.Penelititidak mengontrollebih lanjutsetelah penelitian selesai,

sehinggahasilnyadapatbersifatsementara,perluadanyalatihanyang

rutindilakukan.

2.Pengambilandatapenelititidakmempumengontrolaktivitassubyek,

sehinggakeadaansubyekpadawaktutesadayangdalam keadaanfit

danadayangkurangfit.Namundemikiandatayangdiperolehtetap

digunakankarenauntukmenghematwaktudanbiayapenelitian

D.Saran

Berdasarkan kesimpulan diatas,ada beberapa saran yang dapat

disampaikanyaitu:
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1.Bagipemainyangmasihmempunyaikemampuanmenendangjarak

jauhyangkurangdapatditingkatkandenganlatihanverticaljump,

dikarenakanlatihantersebutmempunyaipeningkatanyanglebihbaik.

2.Bagipelatihlatihanverticaljumpdansquatjumpdapatdigunakan

sebagaiprogram latihanmeningkatankemampuanmenendangjarak

jauh.

3.Bagipenelitiyangakandatangagardapatmengadakanpertimbangan

penelitian inidengan menggunakan subyekyang lain,baikdalam

kuantitasmaupuntingkatankualitaspemain.

4.Bagipenelitiaselanjutnyadapatmelakukanpenelitiandenganvariabel

terikatlainya,sehinggapengaruhlatihanverticaljumpdansquatjump

dapatteridentifikasilebihluaslagi.
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SESILATIHANVERTICALJUMPDANSQUATJUMPTERHADAP
KEMAMPUANMENENDANGJARAKJAUH

Tanggal :November–Desember2021

Sasaranlatihan :Kekutandayaledakotottungkai

Kategoriatlet :Junior(U-13–U14)

Jumlahatlet :20atlet

Volume :5repetisi/Set,3set

Lamalatihan :30menit

No.sesi :1-3

Alat :Cone/marker,Pluit,Meteran,Lapangangaruda
Bulubrangsi,Lamongan.

NO MateriLatihan Dosi
s

Gambar Keterangan

1 Pendahuluan
a.Pengantar
-Berdoa
-Menjelaskan
materilatihan
-Memotivasiatlet
b.Pemanasan

10’

15’

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pemanasan
dilakukansecara
berurutan
b. Stretching
pasifdandinamis

2 Latihanvertical
jump

30’

A
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanvertical
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanvertical
jump5kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanvertical
jumppemain
joggingkecone
yangselajutnyadan
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kembalikebarisan
palingbelakang.

3 LatihanSquatjump B
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanSquat
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanSquat
jump5kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanSquat
jumppemain
joggingkecone
yangselajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.

4 Penutup
a. Pendinginan

b. Berdoa

10’ ♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pelemasan
kembaliotot-otot
yangtelahdikenai
bebanlatihan,
jogging,danjalan.
b. Pendinginan
berpasangan.

Keterangan:♀=Atlet =Pelatih ▲=Cone↓=ArahA=Vertical
JumpB=Squatjump
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SESILATIHANVERTICALJUMPDANSQUATJUMPTERHADAP
KEMAMPUANMENENDANGANJARAKJAUH

Tanggal :November–Desember2021

Sasaranlatihan :Kekutandayaledakotottungkai

Kategoriatlet :Junior(U-13–U14)

Jumlahatlet :20atlet

Volume :7repetisi/Set,3set

Lamalatihan :35menit

No.sesi :4-6

Alat :Cone/marker,Pluit,Meteran,Lapangangaruda
Bulubrangsi,Lamongan.

NO MateriLatihan Dosi
s

Gambar Keterangan

1 Pendahuluan
a.Pengantar
-Berdoa
-Menjelaskan
materilatihan
-Memotivasiatlet
b.Pemanasan

10’

15’

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pemanasan
dilakukansecara
berurutan
b. Stretching
pasifdandinamis

2 Latihanvertical
jump

35’

A
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemainpaling
depansiap
melakukanvertical
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanvertical
jump7kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanvertical
jumppemainjogging
keconeyang
selajutnyadan
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kembalikebarisan
palingbelakang.

3 LatihanSquatjump B
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemainpaling
depansiap
melakukanSquat
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanSquat
jump7kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanSquat
jumppemainjogging
keconeyang
selajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.

4 Penutup
c. Pendinginan

d. Berdoa

10’ ♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pelemasan
kembaliotot-otot
yangtelahdikenai
bebanlatihan,
jogging,danjalan.
b. Pendinginan
berpasangan.

Keterangan:♀=Atlet =Pelatih ▲=Cone↓=ArahA=Vertical
JumpB=Squatjump
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SESILATIHANVERTICALJUMPDANSQUATJUMPTERHADAP
KEMAMPUANMENENDANGANJARAKJAUH

Tanggal :November–Desember2021

Sasaranlatihan :Kekutandayaledakotottungkai

Kategoriatlet :Junior(U-13–U14)

Jumlahatlet :20atlet

Volume :9repetisi/Set,3set

Lamalatihan :45menit

No.sesi :7-9

Alat :Cone/marker,Pluit,Meteran,Lapangangaruda
Bulubrangsi,Lamongan.

NO MateriLatihan Dosi
s

Gambar Keterangan

1 Pendahuluan
a.Pengantar
-Berdoa
-Menjelaskanmateri
latihan
-Memotivasiatlet
b.Pemanasan

10’

15’

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pemanasan
dilakukansecara
berurutan
b. Stretching
pasifdandinamis

2 Latihanverticaljump A
♀
♀
♀
♀
♀

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanvertical
jumpdansetelah
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45’

♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

mendengarpluit
melakukanvertical
jump9kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanvertical
jumpSquatjump
pemainjoggingke
coneyang
selajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.

3 LatihanSquatjump B
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanSquat
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanSquat
jump9kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanSquat
jumppemain
joggingkecone
yangselajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.

4 Penutup
d. Pendinginan

e. Berdoa

10’ ♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pelemasan
kembaliotot-otot
yangtelahdikenai
bebanlatihan,
jogging,danjalan.
b. Pendinginan
berpasangan.

Keterangan:♀=Atlet =Pelatih ▲=Cone↓=ArahA=Vertical
JumpB=Squatjump
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SESILATIHANVERTICALJUMPDANSQUATJUMPTERHADAP
KEMAMPUANMENENDANGANJARAKJAUH

Tanggal :November–Desember2021

Sasaranlatihan :Kekutandayaledakotottungkai

Kategoriatlet :Junior(U-13–U14)

Jumlahatlet :20atlet

Volume :11repetisi/Set,3set

Lamalatihan :55menit

No.sesi :10-12

Alat :Cone/marker,Pluit,Meteran,Lapangangaruda
Bulubrangsi,Lamongan.

NO MateriLatihan Dosi
s

Gambar Keterangan

1 Pendahuluan
a.Pengantar
-Berdoa
-Menjelaskan
materilatihan
-Memotivasiatlet
b.Pemanasan

10’

15’

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pemanasan
dilakukansecara
berurutan
b. Stretching
pasifdandinamis

2 Latihanverticaljump A
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanvertical
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanvertical
jump11kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanvertical
jumppemain
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55’ ▲ joggingkecone
yangselajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.

3 LatihanSquatjump B
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanSquat
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanSquat
jump11kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanSquat
jumppemain
joggingkecone
yangselajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.

4 Penutup
d. Pendinginan

e. Berdoa

10’ ♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pelemasan
kembaliotot-otot
yangtelahdikenai
bebanlatihan,
jogging,danjalan.
b. Pendinginan
berpasangan.

Keterangan:♀=Atlet =Pelatih ▲=Cone↓=ArahA=Vertical
JumpB=Squatjump

SESILATIHANVERTICALJUMPDANSQUATJUMPTERHADAP
KEMAMPUANMENENDANGANJARAKJAUH

Tanggal :November–Desember2021
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Sasaranlatihan :Kekutandayaledakotottungkai

Kategoriatlet :Junior(U-13–U14)

Jumlahatlet :20atlet

Volume :13repetisi/Set,3set

Lamalatihan :60menit

No.sesi :13-16

Alat :Cone/marker,Pluit,Meteran,Lapangangaruda
Bulubrangsi,Lamongan.

NO MateriLatihan Dosi
s

Gambar Keterangan

1 Pendahuluan
a.Pengantar
-Berdoa
-Menjelaskan
materilatihan
-Memotivasiatlet
b.Pemanasan

10’

15’

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pemanasan
dilakukansecara
berurutan
b. Stretching
pasifdandinamis

2 Latihanvertical
jump

60’

A
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanvertical
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanvertical
jump13kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanvertical
jumppemain
joggingkecone
yangselajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.
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3 LatihanSquatjump B
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
♀
▲
↓
▲

a. Pemain
berdiriberbanjar.
b. Pemain
palingdepansiap
melakukanSquat
jumpdansetelah
mendengarpluit
melakukanSquat
jump13kalidi
tempat.
c. Setelah
melakukanSquat
jumppemain
joggingkecone
yangselajutnyadan
kembalikebarisan
palingbelakang.

4 Penutup
d. Pendinginan

e. Berdoa

10’ ♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

a. Pelemasan
kembaliotot-otot
yangtelahdikenai
bebanlatihan,
jogging,danjalan.
b. Pendinginan
berpasangan.

Keterangan:♀=Atlet =Pelatih ▲=Cone↓=ArahA=Vertical
JumpB=

Squatjump
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Lampiran8.DataPenelitian

DataPenelitian

HASILTESTAWAL

TENDANGANJAUHSSBBBJRU13-14

NO NAMASISWA

NO
TES

T 1 2 TERBAIK

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

NAZRIL
HAIKAL

ULUL
ALFIAN

AHID
FISAL

POHAN
ARIP

SURYA
ABIL
ILMI

ZEVA
ARIL

FAHIM
RAFA

EDO
EFISAL
HARIS

DEFT
DIMAS

1
2
2
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

23.44
22.31
29.50
27.74
23.81
21.17
22.89
23.25
19.62

25
26.12
25.55

23
21.60
19.88
16.43
23.22

25
19.69
20.70

25.65
21.44

30
25.77
20.65
23.27
27.74
22.62
20.12
26.44
28.21

24
24.77
19.15
21.55
18.40
22.51
26.43
17.30
25.12

25.65
22.31

30
27.74
23.81
23.27
27.74
23.25
20.12
26.44
28.21
25.55
24.77
21.60
21.55
18.40
23.22
26.43
19.69
25.12
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LanjutanLampiran8.DataPenelitian

HASILTESTAWAL

DARITINGGIKERENDAHUNTUKDIMATCHING

N
O

NO
TEST HASIL

RUMUS
MATCH

MATCHIN
G

PASANGAN
NOTEST

HASIL
PASANGA
N

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

3
11
4
7
10
18
1
12
20
13
5
6
8
17
2
14
15
9
19
16

30
28.21
27.74
27.65
26.44
26.43
25.65
25.55
25.12
24.77
23.81
23.27
23.25
23.22
22.31
21.60
21.55
20.12
19.69
18.40

A
B
B
A
A
B
B
A
A
B
B
A
A
B
B
A
A
B
B
A

A-B

A-B

A-B

A-B

A-B

A-B

A-B

A-B

A-B

A-B

3-11

7-4

10-18

12-1

20-13

6-5

8-17

14-2

15-9

16-19

30-28.21

27.65-
27.74

26.44-
26.43

25.55-
25.65

25.12-
24.77

23.27-
23.81

23.25-
23.22

21.60-
22.31

21.55-
20.12

18.40-
19.69
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LanjutanLampiran7.DataPenelitian

KELOMPOKSISWAYANGMELAKUKAN

VERTICALJUMPSSBBBJRU-14

NO NO.TEST NAMA HASILPRETEST
HASIL

POSTTEST

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

3
7

10
12
20
6
8

14
15
16

ULUL
POHAN

ABIL
ZEVA

DIMAS
FISAL
ARIP

FAHIM
RAFA
EDO

30
27.65
26.44
25.55
25.12
23.27
23.25
21.60
21.55
18.40

34.60
31.21
27.70
29.47
30.66
26.35
29.29
27.71
24.55
22.61

∑N=10
∑HASIL
=242.83

∑HASIL
=284,09
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LanjutanLampiran7.DataPenelitian

KELOMPOKSISWAYANGMELAKUKAN

SQUATJUMPSSBBBJRU-14

NO NO.TEST NAMA HASILPRETTEST HASILPOSTTEST

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

11
4
18
1
13
5
17
2
9
19

ILMI
ALFIAN
HARIS
NAZRIL
ARIL
AHID
EFISAL
HAIKAL
SURYA
DEFT

28.21
27.74
26.43
25.65
24.77
23.81
23.22
22.31
20.12
19.69

30.75
31.82
28.71
29.32
28.46
25.27
28.16
24.79
23.33
21.27

∑N=10 ∑HASIL=241.95 ∑HASIL=271.88
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Lampiran9.DataStatistikPenelitian

DataStatistikPenelitian

Frequencies

[DataSet0]

Statistics

 

Prette
st

(Kelo
mpok

A)

Postte
st

(Kelo
mpok

A)

N Vali
d

10 10

Mis
sing

0 0

Mean 24,28
30

28,41
50

Median 24,19
50

28,50
00

Mode 18.40a 22.61a

Std.Deviation 3,372
27

3,446
31

Minimum 18,40 22,61

Maximum 30,00 34,60

Sum 242,8
3

284,1
5

a.Multiplemodesexist.Thesmallestvalueisshown
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FrequencyTable

Prettest(KelompokA)

 
Frequ
ency

Perce
nt

Vali
d

Per
cen

t

Cumul
ative

Perce
nt

V
ali
d

18.
40

1 10,0 10,
0

10,0

21.
55

1 10,0 10,
0

20,0

21.
60

1 10,0 10,
0

30,0

23.
25

1 10,0 10,
0

40,0

23.
27

1 10,0 10,
0

50,0

25.
12

1 10,0 10,
0

60,0

25.
55

1 10,0 10,
0

70,0

26.
44

1 10,0 10,
0

80,0

27.
65

1 10,0 10,
0

90,0

30.
00

1 10,0 10,
0

100,0

Tot
al

10 100,0 100
,0
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Posttest(KelompokA)

 
Frequ
ency

Perce
nt

Vali
d

Per
cen

t

Cumul
ative

Perce
nt

V
ali
d

22.
61

1 10,0 10,
0

10,0

24.
55

1 10,0 10,
0

20,0

26.
35

1 10,0 10,
0

30,0

27.
70

1 10,0 10,
0

40,0

27.
71

1 10,0 10,
0

50,0

29.
29

1 10,0 10,
0

60,0

29.
47

1 10,0 10,
0

70,0

30.
66

1 10,0 10,
0

80,0

31.
21

1 10,0 10,
0

90,0

34.
60

1 10,0 10,
0

100,0

Tot
al

10 100,0 100
,0
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Frequencies

[DataSet0]

Statistics

 

Prette
st

(Kelo
mpok

B)

Postte
st

(Kelo
mpok

B)

N Vali
d

10 10

Mis
sing

0 0

Mean 24,19
50

27,18
80

Median 24,29
00

28,31
00

Mode 19.69a 21.27a

Std.Deviation 2,937
93

3,381
39

Minimum 19,69 21,27

Maximum 28,21 31,82

Sum 241,9
5

271,8
8

a.Multiplemodesexist.Thesmallestvalueisshown
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FrequencyTable

Prettest(KelompokB)

 
Frequ
ency

Perce
nt

Vali
d

Per
cen

t

Cumul
ative

Perce
nt

V
ali
d

19.
69

1 10,0 10,
0

10,0

20.
12

1 10,0 10,
0

20,0

22.
31

1 10,0 10,
0

30,0

23.
22

1 10,0 10,
0

40,0

23.
81

1 10,0 10,
0

50,0

24.
77

1 10,0 10,
0

60,0

25.
65

1 10,0 10,
0

70,0

26.
43

1 10,0 10,
0

80,0

27.
74

1 10,0 10,
0

90,0

28.
21

1 10,0 10,
0

100,0

Tot
al

10 100,0 100
,0
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Posttest(KelompokB)

 
Frequ
ency

Perce
nt

Vali
d

Per
cen

t

Cumul
ative

Perce
nt

V
ali
d

21.
27

1 10,0 10,
0

10,0

23.
33

1 10,0 10,
0

20,0

24.
79

1 10,0 10,
0

30,0

25.
27

1 10,0 10,
0

40,0

28.
16

1 10,0 10,
0

50,0

28.
46

1 10,0 10,
0

60,0

28.
71

1 10,0 10,
0

70,0

29.
32

1 10,0 10,
0

80,0

30.
75

1 10,0 10,
0

90,0

31.
82

1 10,0 10,
0

100,0

Tot
al

10 100,0 100
,0
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Lampiran10.UjiNormalitas

UjiNormalitas

NParTests

[DataSet0]

One-SampleKolmogorov-SmirnovTest

 

Pre
tte
st

(Ke
lo

mp
ok
A)

Po
stt
est
(Ke
lo

mp
ok
A)

Pre
tte
st

(Ke
lo

mp
ok
B)

Po
stt
est
(Ke
lo

mp
ok
B)

N 10 10 10 10

Normal
Parametersa,

b

M
ea
n

24,
28
30

28,
41
50

24,
19
50

27,
18
80

St
d.
De
vi
ati
on

3,3
72
27

3,4
46
31

2,9
37
93

3,3
81
39

Most
Extreme
Differences

Ab
so
lut

,11
8

,11
8

,11
7

,21
3
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e

Po
sit
iv
e

,11
8

,10
9

,11
7

,11
5

N
eg
ati
ve

-,10
9

-,11
8

-,09
0

-,21
3

Kolmogorov-SmirnovZ ,37
3

,37
3

,37
1

,67
4

Asymp.Sig.(2-tailed) ,99
0

,99
7

,99
9

,75
4

a.TestdistributionisNormal.

b.Calculatedfrom data.



113

Lampiran11.UJiHomogenitas

UjiHomogenitas

Oneway

[DataSet0]

TestofHomogeneityofVariances

 

Levene
Statisti

c
df
1

df
2 Sig.

KelompokA ,102 1 18 ,96
6

KelompokB ,409 1 18 ,53
0

ANOVA

 
Sum of
Squares df

Mean
Square F Sig.

KelompokA Between
Groups

85,367 1 85,367 7,344 ,014

Within
Groups

209,244 18 11,625    

Total 294,611 19      

KelompokB Between
Groups

44,790 1 44,790 4,464 ,049

Within
Groups

180,587 18 10,033    

Total 225,377 19      
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Lampiran12.UJiT

UjiHipotesis

T-
Tes
t

[DataSet0]

PairedSamplesStatistics

  Mean N
Std.

Deviation Std.ErrorMean

Pair1 Prettest(Kelompok
A)

24,283
0

10 3,37227 1,0664
1

Posttest(Kelompok
A)

28,415
0

10 3,44631 1,0898
2

PairedSamplesCorrelations

  N
Correlatio

n Sig.

Pair1 Prettest(Kelompok
A)&Posttest
(KelompokA)

10 ,901 ,000
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PairedSamplesTest

PairedDifferences t
d
f

Sig.
(2-

tailed
)

Mean
Std.

Deviation
Std.Error

Mean

95%ConfidenceIntervalofthe
Difference

Lower Upper

Pair1 Prettest(KelompokA)-

Posttest(KelompokA)

4,1320
0

1,51911 ,48038 5,2187
0

3,04530 8,60
1

9 ,000

T-Test

[DataSet0
]

PairedSamplesStatistics

  Mean N

Std.
Deviati
on

Std.
Error
Mean

Pair1 Prettest
(Kelomp
okB)

24,1950 10 2,9379
3

,9290
5
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Posttest
(Kelomp
okB)

27,1880 10 3,3813
9

1,069
29

PairedSamplesCorrelations

  N
Correlatio
n Sig.

Pair1 Prettest
(Kelomp
okB)&
Posttest
(Kelomp
okB)

10 ,947 ,000

PairedSamplesTest

 

PairedDifferences t df

Sig.
(2-
taile
d)

M
ea
n

Std.
Deviatio
n

Std.
Error
Mean

95%
Confidence
Intervalofthe
Difference

Lower Upper

Pair1 Prettest

(Kelomp

okB)-

Posttest

(Kelomp

okB)

2,99300 1,11987 ,35413 3,794
11

2,191
89

8,45
2

9 ,000
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T-Test

[DataSet0]

GroupStatistics

VAR00002 N
Mea
n

Std
.
De
viat
ion

Std.
Error
Mean

Posttest 1.00 10 28,4
150

3,4
46
31

1,089
82

2.00 10 27,1
880

3,3
81
39

1,069
29

IndependentSamplesTest

 

Levene's
Testfor
Equalityof
Variances t-testforEqualityofMeans

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

Mean
Differe
nce

Std.
Error
Differe
nce

95%Confidence
Intervalofthe
Difference

Lower Upper

Posttest Equal
varian
ces
assum
ed

,052 ,823 ,80
4

18 ,432 1,2270
0

1,5267
9

1,9806
6

4,43466
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Equal
varian
ces
not
assum
ed

    ,80
4

17,99
3

,432 1,2270
0

1,5267
9

1,9807
5

4,43475
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Pembukaandanmemberiarahanuntukthreatmen

Lampiran13.Threatmenverticaljumpdansquatjump
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Lampiran14.DokumentasipenelitianPre-tes&Post-tes


