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BAB III 

METODE PENELITIAN 

  Pada bab ini akan dijelaskan mengenai jenis penelitian, desain penelitian, 

waktu dan tempat penelitian, populasi dan sampel dalam penelitian ini, variabel 

penelitian, teknik dan instrumen pengumpulan data, dan teknik analisis data hasil 

penelitian. 

A. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen. Dwiyogo (2010: 

35) menjelaskan penelitian eksperimen adalah penelitian yang tepat untuk 

menguji hipotesis, mengenal sebab akibat, dan pengaruh sebuah variabel. 

Fraenkel dan Wallen (2009: 260) menjelaskan penelitian eksperimen adalah satu-

satunya penelitian yang secara langsung memberikan perlakukan kepada variabel 

yang diteliti. 

Sugiyono (2012: 114) menjelaskan bahwa kuasi eksperimen merupakan 

pengembangan dari true experimental design yang mempunyai kelompok kontrol, 

tetapi tidak dapat berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol variabel-variabel luar 

yang mempengaruhi pelaksanaan eksperimen. Kuasi eksperimen digunakan 

karena pada kenyataannya sulit mendapatkan kelompok kontrol yang digunakan 

untuk penelitian. 

B. Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah desain faktorial 2 x 2. Fraenkel dan 

Wallen (2009: 273) menjelaskan factorial design adalah modifikasi dari posttest-
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only control atau pretest-posttest control grup dan peneliti menambahkan variabel 

lain. 

 Tabel 2. Desain Penelitian 

 

Keterangan : 

L1  : Small sided games  

L2  : Interval training 

V1  : Kecepatan tinggi 

V2  : Kecepatan rendah  

L1V1 : Kelompok small sided games kecepatan tinggi 

L1V2 : Kelompok small sided games kecepatan rendah 

L2V1 : Kelompok interval kecepatan tinggi 

L2V2 : Kelompok interval kecepatan rendah 

 

Pengendalian variabel ini dilakukan untuk mengantisipasi adanya pengaruh dari 

luar perlakuan yang dilakukan oleh peneliti. Penelitian dapat dikontrol dengan 

       Variabel Manipulatif 

 

 

Variabel Atributif 

 

Small Sided Games 
(L1) 

  

Interval Training 

(L2) 

Kecepatan Tinggi (V1) L1VI L2V1 

Kecepatan Rendah (V2) L1V2 L2V2 
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menggunakan validitas eksternal dan validitas internal. Fraenkel dan Wallen 

(2009: 165) memaparkan validitas internal terdiri dari : 

1. Karakteristik Subjek 

   Pemilihan orang-orang untuk belajar dapat mengakibatkan individu-

individu (atau kelompok) yang berbeda dari satu sama lain. Hal ini kadang-

kadang disebut sebagai bias seleksi, atau karakteristik subjek ancaman. 

2. Kehilangan Subjek Penelitian 

Sebaik-baiknya subjek penelitian yang dipilih tetap mempunyai peluang 

untuk menghilang saat penelitian.Kehilangan subjek dapat dikatakan sebagai 

ancaman. 

3. Lokasi 

  Lokasi dapat mempengaruhi perlakuan yang dilakukan atau menciptakan 

alternatif lain bagi hasil penelitian yang dilakukan.Penelitian yang dilakukan 

harus memastikan lokasi tidak membahayakan hipotesis. 

4. Instrumen 

  Instrumen yang digunakan dapat menjadi ancaman terhadap validitas 

internal penelitian. Instrumen yang belum dinyatakan valid atau kurang bukti 

validitas dapat mempengaruhi proses pelaksanaan penelitian. 

5. Teknik Pengumpulan Data 

  Bagian yang tidak bisa dilepaskan pada instrument dan mempengaruhi 

hasil adalah proses pengumpulan data. Jenis kelamin, usia, etnis, bahasa, 

pola, atau karakteristik seseorang yang mengumpulkan data dalam penelitian 

dapat mempengaruhi data yang diperoleh. 
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6. Sejarah 

  Kejadian yang terjadi  pada sampel dapat mempengaruhi respon saat 

dilkaukan proses pengambilan data penelitian. Misalkan saat pertemuan 

pertama proses latihan dilakukan membosankan dan berdampak pada 

pertemuan selanjutnya. 

7. Kematangan Subjek 

  Proses perubahan waktu perlu dipertimbangkan dalam penelitian, karena 

berlalunya waktu dapat menimbulakn perubahan berbagai faktor pada 

individu (sampel). 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di lapangan sepakbola UNY dan lapangan 

Angkasa Pura II sebanyak 18 kali latihan selama 6 minggu dari bulan maret 

2019 sampai april 2019. Latihan dilaksanakan setiap hari rabu pukul 15.30 – 

17.00 di stadion UNY, jumat pukul 15.30 – 17.30 di lapangan Angkasa Pura 

II, dan minggu pukul 08.00 – 09.30 wib di lapangan barat FIK UNY. Pretest 

dilaksanakan pada hari rabu tanggal 20 Maret 2019 pukul 15.00 di lintasan 

atletik stadion UNY. Posttest dilaksanakan pada hari jumat tanggal 3 Mei 

2019 pukul 15.00 di lintasan atletik stadion UNY. 

D. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

  Fraenkel dan Wallen (2009: 90) menjelaskan bahwa populasi adalah 

kelompok yang lebih besar dari kelompok yang akan diambil data dalam 

sebuah penelitian. Dwiyogo (2010: 84) menjelaskan bahwa populasi adalah 
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kelompok yang menjadi asal dari mana sampel itu dipilih. Menurut Sugiyono 

(2012: 117) menjelaskan bahwa populasi adalah wilayah generalisasi yang 

terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu 

yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. 

  Penjelasan ahli di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa populasi adalah 

keseluruhan individu yang ditetapkan oleh individu untuk dipilih menjadi 

sampel penelitian. Populasi dari penelitian ini adalah pemain Akademi FC 

UNY yang masih aktif berlatih yaitu 40 pemain. 

2. Sampel 

  Fraenkel dan Wallen (2009: 81) menjelaskan sampel adalah kelompok 

yang informasi atau data diperoleh untuk penelitian. Bila populasi besar, dan 

peneliti tidak mungkin mempelajari semua yang ada pada populasi, misalnya 

karena keterbatasan dana, tenaga dan waktu, maka peneliti dapat 

menggunakan sampel yang diambil dari populasi itu. 

  Teknik pengambilan data dilandaskan oleh beberapa pertimbangan melihat 

dari situasi yang sedang terjadi saat itu, pengambilan sampel pada penelitian 

ini menggunakan cara random sampling. Sutrisno Hadi (2015: 102) 

menjelaskan random sampling adalah sampling dengan cara pengambilan 

secara sembarangan. Dalam random sampling setiap sampel mempunyai hak 

yang sama untuk dipilih menjadi sampel penelitian. 

  Besarnya sampel ditentukan dengan rumus Slovin sebagai berikut : 

n = 𝑁
1+𝑁𝑒2 
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Keterangan : 

n : Jumlah Sampel 

N : Jumlah Populasi 

e : Batas Toleransi Kesalahan 

 Berdasarkan rumus diatas dengan jumlah populasi sebanyak 40 pemain maka 

diperoleh hasil sebagai berikut : 

 n = 𝑁
1+𝑁𝑒2 

 n = 40
1+40.(0,2)2 = 40

1+1,6
 = 40

2,6
 = 16 

Berdasarkan rumus Slovin diatas diperoleh sampel minimal sebanyak 16 orang 

tetapi untuk mengantisipasi sampel yang gugur dalam penelitian dan 

menyesuaikan dengan program latihan small sided games dari Akademi FC UNY 

maka sampel dibuat menjadi 24. Selanjutnya dilakukan manipulative kepada 

sampel dengan membagi ke 12 pemain menjadi dua kelompok untuk mendapat 

perlakukan latihan small sided games dan interval training. Enam pemain 

memiliki kecepatan tinggi dan enam pemain lainnya memiliki kecepatan rendah 

pada masing-masing kelompok latihan. Dapat dilihat tabel 3 di bawah ini: 

Tabel 3. Pembagian Kelompok Latihan 

Kelompok Treatment Sample 

I Kelompok small sided games kecepatan tinggi 6 

II Kelompok small sided games kecepatan rendah 6 

III Kelompok latihan interval kecepatan tinggi 6 

IV Kelompok latihan interval kecepatan rendah 6 
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E. Variabel Penelitian 

1. Variabel Bebas/Manipulatif 

Fraenkel dan Wallen (2009: 42) menjelaskan bahwa variabel bebas adalah 

merupakan efek yang ditimbulkan dari variabel lainya atau bisa dikatan 

variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi variabel terikat. Variabel 

bebas dalam penelitian ini adalah small sided games dan interval training. 

2. Variabel Terikat 

Fraenkel dan Wallen (2009: 42) menjelaskan variabel terikat adalah 

variabel yang akan terpengaruh oleh satu atau lebih variabel bebas. Variabel 

terikat adalah daya tahan aerobik. 

3. Variabel Atributif 

Variabel atributif dalam penelitian ini adalah kecepatan. 

F. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

1. Instrumen Perlakuan 

a. Small Sided Games 

Berdasarkan buku kurikulum sepakbola Indonesia (2017; 60), pemain umur 14 – 

17 tahun berada pada fase pengembangan permainan sepakbola. Struktur game 

dalam latihan yang digunakan adalah 11 vs 11. Sedangkan untuk mempermudah 

pemain menerima knowledge prinsip bermain & penyesuaian dengan program 

latihan dari pelatih Akademi FC UNY penelitian ini menggunakan prinsip whole 

– part – whole dengan menggunakan SSG 7 vs 7, 5 vs 5, dan 4 vs 4. 

Tabel 4. Small Sided Games 

Week SSG Set Durasi Grid Rest 
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1 7 v 7 3 8 Menit 40 x 60 m 3 Menit 

2 5 v 5 6 4 Menit 25 x 35 m 2 Menit 

3 4 v 4 8 3 Menit 20 x 30 m 1 Menit 

4 5 v 5 6 4 Menit 25 x 35 m 2 Menit 

5 7 v7 3 8 Menit 40 x 60 m 3 Menit 

6 11 v 11 1 24 Menit 60 x 90 m - 

 

b. Program Latihan Interval 

Penyusunan progam latihan interval berdasarkan dari hasil tes awal pemain. 

Penentuan intensitas menggunakan RM (Repetisi Maximum). Penyusunan RM 

berdasarkan jarak tempuh dibagi dengan waktu tempuh pemain dari hasil tes awal. 

Pelaksanaan latihan interval adalah pemain melakukan lari sesuai kecepatan 

masing-masing pada jarak 30 meter dan melakukan istirahat sesuai dengan waktu 

pada jarak 13 meter. 

Bompa (2009: 331) menjelaskan ketika atlet melakukan latihan daya tahan, 

intensitas sering di hubungan dengan kecepatan maksimal sebagai berikut : 

Intensitas (m.s) = jarak (meter)
Waktu (second)

 

Tabel 5. Program Latihan Interval 

Pekan Intensitas Reps Distance Recovery Waktu 

1 60 % 5 688 m 1,5 Menit 30 Menit 

2 70 % 5 602 m 1,5 Menit 25 Menit 

3 80 % 4 688 m 1,5 Menit 23 Menit 
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4 90 % 4 602 m 1,5 Menit 21 Menit 

5 80 % 4 688 m 1,5 Menit 23 Menit 

6 70 % 5 602 m 1,5 Menit 25 Menit 

 

2. Instrumen Pengukuran 

Instrumen yaitu alat ukur untuk mengumpulkan informasi. 

Fraenkel dan Wallen (2009: 143) menjelaskan instrumenisasi merujuk 

kepada seluruh proses pengumpulan data dalam pelaksanaan penelitian. 

Instrumen yang digunakan adalah tes Yoyo Intermittent Recovery Test 

(YYIR) dan tes kecepatan 30 meter. 

a. Yoyo Intermitten Recovery Test 

Thomas, Dawson, dan Goodman (2006: 137) menjelaskan Yoyo Intermittent 

Recovery Test dibuat untuk mengevaluasi kemampuan pengulangan lari dengan 

intensitas tinggi dalam jarak pendek 20 meter. Lari ini dimulai dari level lima 

sampai dengan selesai dengan peningkatan kecepatan pada setiap level. Waktu 10 

detik diberikan sebagai istirahat aktif diantara lari 20 meter. 

 

 

 

 

 
Gambar 3. Yoyo Intermitten Recovery Test 
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  Setelah peserta tes diberikan penjelasan, kemudian ditempatkan di kerucut 

B atau ditempat istirahat, dan peserta siap untuk melakukan tes. Tata cara tes 

sebagai berikut : 

1) Peserta mulai tes dari kerucut B 

2) Ukuran jarak 20 meter 

3) Ketika mendengar instruksi dari audio, peserta harus berlari menuju 

kerucut C (harus sampai sebelum sinyal bip berikut) dan segera 

kembali ke kerucut B sebelum sinyal berikutnya berbunyi. 

4) Setelah sampai dikerucut B, peserta memiliki waktu istirahat 10 detik 

dan jogging kekerucut A. setelah itu peserta kembali lagi ke kerucut B 

untuk melanjutkan level berikutnya. 

5) Peserta dinyatakan gagal apabila tidak mencapai garis finish saat 

music berbunyi sebanyak dua kali.  

6) Setelah ditarik dari tes, skor individu harus dicatat 

7) Tes ini biasanya berlangsung selama 6-20 menit. 

b. Tes Lari Kecepatan 30 Meter 

 Pemilihan tes kecepatan dengan 30 meter berdasarkan karakteristik 

permainan sepakbola dimana rata-rata sprint antara 20 – 30 meter. Pelaksanaan tes  

kecepatan 30 meter menurut Fenan dan Faruq (2015: 130) adalah sebagai berikut:  

1) Atlet siap berdiri dibelakang garist start 

2) Dengan aba-aba “siap”, atlet siap berlari dengan start berdiri 

3) Ketika menerima aba-aba “ya” peserta melakukan lari secepat-

cepatnya ke garis 30 meter sampai melewati garis akhir 
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G. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

Freankel dan Wallen (2009: 148) mengungkapkan validitas instrumen 

adalah hal penting yang harus dipertimbangkan ketika mempersiapkan atau 

memilih instrument yang digunakan. Souhail et al. (2010: 465) 

mengungkapkan Yoyo Intermittent Recovery Test memiliki validitas sebesar 

0,88. Thomas, Dawson, dan Goodman (2006: 137) menjelaskan Yoyo 

Intermittent Recovery Test memiliki reliabilitas sebesar 0,95. Mackenzie 

(2005: 175) menjelaskan tujuan dari tes ini adalah untuk melihat 

perkembangan kemampuan atlet dalam mempercepat lari secara efektif dan 

efisien dari titik awal atau garis start hingga jarak 30 meter dengan kecepatan 

maksimal. Nigro et al., (2016: 104) menjelaskan validitas tes kecepatan 30 

meter sebesar = 0,92 dan reliabiltas sebesar = 0,94. 

H. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data dalam penelitian ini dengan menggunakan SPSS 21 

yaitu dengan menggunakan ANOVA dua jalur pada taraf signifikansi = 0,05. 

Selanjutnya untuk membandingkan pasangan rata-rata perlakuan digunakan 

uji Tuckey. Uji normalitas dan uji homogenitas dilakukan terlebih dahulu 

sebelum melakukan uji ANOVA, uji normalitas dan uji homogenitas 

dilakukan sebagai prasyarat  sebelum melakukan ANOVA dua jalur 

(ANOVA two-way). Urutan pelaksanaan analisis data sebagai berikut:  

1. Uji Prasyarat Data 

a. Uji Normalitas 
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Teknik yang yang digunakan dalam uji normalitas adalah uji 

normalitas Shapiro Wilk karena sampel dalam penelitian ini kurang dari 

50. Uji normalitas ini dilakukan untuk mengetahui bahwa sampel yang 

digunakan dalam penelitian berdistribusi normal. 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas menggunakan uji Levene test. Proses pengujian ini 

dilakukan kepada dua kelompok yang diberikan perlakuan dalam 

penelitian. Levene test didapatkan dari program SPSS 21. Tujuan 

dilakukan uji Levene test adalah untuk mengetahui populasi memiliki 

variasi yang homogenity atau tidak. Setelah dilakukan uji normalitas dan 

uji homogenitas maka data dikategorikan dalam statistik parametrik. Hal 

ini dilakukan guna melakukan tes ANOVA dua jalur. 

2. Uji Hipotesis 

 Uji Hipotesis menggunakan ANOVA dua jalur karena dalam penelitian 

ini akan membandingkan perbedaan rata-rata antara kelompok yang telah 

dibagi pada dua variabel independent, kemudian akan dilakukan pengujian 

lanjut uji Tuckey untuk melihat nilai rata-rata interaksi antar variabel. 

Program software yang digunakan adalah SPSS 21 dengan taraf signifikan 

5%. 

  


