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Abstract

The problem in this study is that there is still a lack of explosive power of the leg muscles when doing
longpass kicks on SSB Singojoyo players Kec. Gondanglegi Kab. Malang. This study aims to analyze
whether the influence of plyometric barrier hops and knee tuck jump training on ball kicking skills
in SSB Singojoyo Kec. Gondanglegi Kab. Malang. The population in this study is all players of SSB
Singojoyo Kec. Gondanglegi Kab. Malang Unfortunately, there are 23 players. This study was included
in an experimental study with independent variables namely plyometric barrier hops and knee tuck
jump exercises. The method used is the one-group pretest-posttest design method. The sample was
determined by a saturated sampling technique whose determination was based on the total
population. The research instrument is a longpass ball kick test. The analysis technique is t-test
analysis. From the results of pretest and posttest t test obtained t count of 15,321. The mean different
resultis 1,98 and the average at the time of pretest is 27,3348. It can be concluded that the treatment
given to SSB Singojoyo players is able to provide a better effect of 7.24 percent for longpass kicks
than before given training or treatment. The conclusion is that there is an effect of plyometric barrier
hops and knee tuck jump exercises on the skill of kicking the ball.

Keywords: plyometric; barrier hops; knee tuck jump; longpass kick; ssb singojoyo.

Abstrak

Permasalahan pada studi ini yaitu masih minimnya daya ledak otot tungkai ketika melakukan
tendangan longpass pada pemain sepakbola SSB Singojoyo Kec. Gondanglegi Kab. Malang. Studi ini
bertujuan guna menganalisa adakah pengaruh latihan plyometric barrier hops dan knee tuck jump
terhadap keterampilan menendang bola pada SSB Singojoyo Kec. Gondanglegi Kab. Malang. Populasi
pada studi ini yakni semua pemain SSB Singojoyo Kec. Gondanglegi Kab. Malang yang berjumlah 23
pemain. Studi ini termasuk dalam studi eksperimen dengan variable bebas yaitu latihan plyometric
barrier hops dan knee tuck jump. Metode yang dipakai yakni metode one-group pretest-posttest design.
Sampel ditentukan dengan teknik sampling jenuh yang penentuannya didasarkan pada jumlah
populasinya. Instrumen penelitiannya yakni tes menendang bola longpass. Teknik analisisnya yaitu
analisis uji-t. Dari hasil uji t pretest dan posttest didapatkan t hitung sebesar 15.321. Hasil mean
different sebesar 1,98 dan rerata pada saat pretest syaitu 27.3348. Hal ini dapat disimpulkan
bahwasanya treatment yang diberikan kepada pemain SSB Singojoyo mampu memberikan pengaruh
yang lebih baik sebesar 7,24 persen untuk tendangan longpass dibandingkan sebelum diberikan
latihan atau treatment. Simpulannya yaitu terdapat pengaruh latihan plyometric barrier hops dan
knee tuck jump terhadap keterampilan menendang bola.

Kata kunci: plyometric; barrier hops; knee tuck jump; tendangan longpass; ssb singojoyo.

1. Pendahuluan

Olahraga sepakbola merupakan cabang olahraga yang banyak diminati di berbagai
belahan dunia. Olahraga ini tidak dibatasi usia, jenis kelamin, dll. Sepakbola ini juga dikenal
sebagai olahraga pemersatu bangsa yang mampu menyatukan seluruh masyarakat yang
memainkannya (Benjaminse et al.,, 2015). Menendang bola merupakan upaya memindahkan
bola dari satu titik ketitik lain yang dilakukan menggunakan kaki. Setiap pemain bola harus
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memiliki kemampuan dan penguasaan teknik menendang bola yang baik agar permainannya
menghasilkan hasil yang memuaskan.

Menendang bola termasuk aktivitas yang sering dilakukan daripada melempar bola
dalam bersepakbola. Jika seseorang tidak bisa melakukan tendangan secara baik dapat
diartikan tidak bisa dikatakan pemain yang berkualitas. Sebuah tim yang solid yaitu jika
selauruh anggota timnya memiliki kualitas menendang dan kerja sama dengan baik (Stojanovi¢
et al,, 2017). Plyometric sangat mudah dilakukan oleh pemain pada saat latihan di lapangan
atau luar lapangan. Namun, untuk latihan plyometric secara sistematis jarang dilatihkan atau
dilakukan oleh pemain sepakbola. Plyometric merupakan jenis latihan yang dapat
menghasilkan gerakan yang cepat dan memacu kerja sistem saraf yang tujuannya guna
mengoptimalkan kinerja saat berolahraga (Chu & Myer, 2013).

Tendangan long pass dalam permainan sepakbola menjadi salah satu jenis tendangan
yang harus dikuasai oleh pemain supaya bisa menyajikan permainan sepakbola yang indah
karena jenis tendangan tersebut mempunyai keginaan seperti tendangan sudut, operan jarak
jauh, freekick, atau tendangan untuk menjauhkan bola dari area pertahanan. Tendangan long
pass ini menjadi karakteristik dari tim-tim sepakbola inggris selain itu permasinan sepakbola
di inggris sering menggunakan metode kick and rush dengan memainkan long pass tentunya
menjadi senjata ampuh bagi tim sepakbola inggris.

Latihan barrier hops merupakan aktivitas dengan melakukan loncatan cepat. Latihan ini
merupakan latihan yang dilakukan dengan menggunakan rintangan yang tinggi sekitar 30-70
cm dan ditempatkan pada satu garis, adapun jaraknya dibuat sesuai kemampuan (Chu & Myer,
2013). Latihan knee tuck jump dengan loncatan eksplosif secara cepat tanpa gawang-gawang
atau rintangan-rintangan dan jarak setiap loncatan satu meter disesuaikan dengan
kemampuan individu (Lloyd et al., 2019).

Latihan ini termasuk bentuk latihan yang mampu mengoptimalkan daya ledak otot
tungkai secara maksimal. Menendang bola supaya saat menendang menghasilkan tendakan
yang jauh dan berkualitas maka gerakan eksplosif otot ekstermitas bawah terutama pada
bagian tungkai diperlukan bertujuan mennambah power otot yang besar. Barrier hops dan knee
tuck jump sebagai dua metode latihan dari plyometric yang lebih memfokuskan kecepatan dan
tinggi loncatan ketika meloncat.

Dari latihan tersebut diharapkan menjadi alternatif untuk mengoptimalkan kemampuan
long pass pemain SSB Singojoyo. SSB Singojoyo adalah SSB yang terletak di dusun Krajan, Putat
Kidul, Kabupaten Malang. Adapun pelaksanaan latihan dikesehariannya di lapangan desa.
Terbentuknya SSB ini karena berfokus pada pengembangan potensi dan pembinaan usia muda
di daerah kabupaten Malang.

Berdasarkan pengamatan yang telah dilakukan kemampuan pemain SSB Singojoyo
ketika melakukan tendangan long pass kualitasnya masih jauh dari kata baik. Hal tersebut
diketahui dari jarak tendangan yang masih belum terlalu jauh. Dari pemaparan diatas, maka
peneliti bermaksud untuk melaksanakan latihan tendangan long pass pada pemain sepakbola
dengan jedul penelitian: “Pengaruh Latihan Plyometric Barrier Hops Dan Knee Tuck Jump
Terhadap Keterampilan Menendang Bola Long Pass Pada SSB Singojoyo KU 14-16 Kab.
Malang”.
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2. Metode

Penelitian ini termasuk studi pre-experimental dengan menerapkan desain one group
pretest-posttest, dan memakai teknik sampling jenuh dan memakai tes awal (pretest) yang
dilakukan sebelum adanya perlakuan, selanjutnya diberikan perlakuan selama beberapa
waktu (eksperimental treatment) dan kemudian dilakukan posttest yaitu guna memperoleh
data. Adapun tujuan dari pelaksanaan studi ini guna menganalisis pengaruh latihan plyometric
barrier hops dan knee tuck jump terhadap tendangan long pass pemain sepakbola SSB
Singojoyo Kab. Malang usia 14-16 tahun.

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Maret 2022-Mei 2022 dengan lama penelitian
selama 2 bulan atau 16 kali pertemuan. Tempat pelaksanaan penelitian terletak di lapangan
sepakbola dusun Krajan, Putat Kidul, Kabupaten Malang (Sajoto, 2016). Pada subjek terdiri
dari populasi dan sampel penelitian. Populasinya yaitu semua pemain SSB Singojoyo Usia 14-
16 tahun sejumlah 23 pemain. Sedangkan sampel penelitiannya menggunakan teknik sampling
jenuh, dimana pengambilan sampelnya sesuai jumlah populasi.

Pengambilan data dilakukan dengan pretest dan posttest menggunakan instrumen tes
tendangan bola lambung atau longpass. Alat ukur yang digunakan untuk tes tendangan long
pass adalah long pass test Verducci (McGwire & Helper, 2016). Syarat utama analisis data yaitu
data harus berdistribusi normal yang diuji menggunakan ujinormalitas dan uji homogenitas.
Uji normalitas berfungsi guna melihat sebaran data, yang diukur dengan menggunakan uji
Kolmogorov-Smirnov dengan bantuan program aplikasi SPSS. Apabila nilai p > dari 0,05 maka
data normal, dan apabila menghasilkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak normal. Pengujian
homogenitas bertujuan guna mengetahui bahwa data berasal dari populasi yang bersifat
homogen, dimana pengujiannya dilakukan menggunakan uji F dari data pretest dan posttest
yang sudah diperoleh. Adapun pengujian homogenitas dilakukan dengan uji anova, apabila
diperoleh nilai p > dari 0.05, maka datanya homogen, namun apabila nilai p < dari 0.05, maka
datanya heterogen. Setelah melalui uji prasyarat baru dilanjutkan ke pengujian hipotesis
diukur menggunakan uji-t melalui pembandingan antara rerata pretest dan posttest. Bila nilai
t hitung < dari t tabel, maka Ha ditolak, begitu sebaliknya.

3. Hasil dan Pembahasan

Tujuan melaksanakan penelitian ini yaitu guna melihat seberapa besar pengaruh latihan
plyometric berupa barrier hops dan knee tuck jump terhadap keterampilan tendangan long pass
SSB Singojoyo Kecamatan Gondanglegi Kabupaten Malang. Subjek penelitiannya yaitu para
pemain SSB Singojoyo. Data penelitian berupa nilai pretest dan posttest setelah treatmeant
menggunakan latihan barrier hops dan knee tuck jump terhadap jarak tendangan longpass dari
para pemain. Tahapan pertama yaitu mengambil data pretest guna mengetahui jauhnya
tendangan bola lambung para pemain. Setelah itu diberikan latihan barirrer hops dan knee tuck
jump dilakukan pengambilan data postest.
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Tabel 1. Data hasil tendangan terbaik prestest dan posttest

No Nama Hasil Terbaik Pretest Hasil Terbaik Posttest
1 A.R.P. 36.1 37.5
2 M. A. 24 26.4
3 A.F. 28.8 30.3
4 G.U. 39.4 40.8
5 M. A.G. 32.4 33.9
6 K.R.P. 33.1 34.1
7 M.S.S. 20.5 23.4
8 A.R.F. 28.6 30.3
9 M.].A.S. 27.7 29.6
10 M.Y.F. 23.2 25.3
11 M.T.P. 22.8 24.6
12 A F. A 22.6 25.1
13 A.R.R. 20.8 24.5
14 R.F. 28.6 29.8
15 E.W.F. 23.8 25.6
16 A M. 29.8 31.3
17 M. 1. M. 28 30.4
18 A.B.S. 28.7 30.7
19 Z.Y.P. 26.2 28.9
20 A A.G. 29.6 31.2
21 R.N. A. 23.3 25.7
22 D.F.P. 23.2 25.1
23 Z.F. M. 27.5 29.8

Berdasarkan tabel 1. Data Hasil tendangan terbaik prestest dan posttest, pada pretest
jarak tendangan terjauh tercatat sejauh 39,4 m dan jarak terdekat sejauh 20,5 m. Jarak terjauh
pada saat posttest tercatat sejauh 40,8 m dan jarak terdekat didapatkan sejauh 23,4 m. Dari
hasil analisis penelitian yang dilakukan pada saat pretest dan posttest maka dapat
didekripsikan pada bentuk tabel 2:

Tabel 2. Deskripsi statistik tendangan longpass pada pretest dan posttest

Statistik Nilai pretest Nilai posttest
Mean 27.3348 29.3174
Median 27.7000 29.8000
Mode 23.20 25.10
Std. Deviation 4.80574 4.38745
Range 18.90 17.40
Minimun 20.50 23.40
Maximum 39.40 40.80

Dari data diatas dapat dideskripsikan tingkat tendangan longpass yang dilakukan oleh
pemain SSB Singojoyo Kab. Malang. Pada saat pretest diperoleh rerata sebesar 27,33, nilai
median 27,7, nilai mode 23,20 dan Std. Deviation diperoleh 4,8. Sedangkan pada saat posttest
rerata diperoleh sebesar 29,31, nilai median 29,8, nilai mode 25,1 dan Std. Deviation sebesar
4,38.

20



Sport Science and Health, 5(1), 2023, 17-25

Tabel 3. Data hasil uji normalitas kolmogorov-smirnov

No Variabel Asymp. Sig Kesimpulan
1 Pretest 0.200 Normal
2 Posttest 0.183 Normal

Perolehan pengujian normalitas Kolmogorov-Smirnov dalam tabel 3. Data penelitian,
menunjukan tes tendangan bola longpass pada pemain SSB Singojoyo Kab. Malang tahun 2022,
yang dikerjakan dengan bantuan aplikasi IBM SPSS 25, nilai signifikansi hasil pretest memiliki
signifikan hitung sebesat 0,2 dan hasil pada saat posttest diperoleh 0,183. Dari data tersebut
memperoleh signifikansi lebih dari 0,05 sebagai batas toleransi uji normalitas pada teknik
Kolmogorov-Smirnov dengan bantuan aplikasi IBM SPSS 25. Jadi data yang setelah diuji
normalitas pada penelitian ini dinyatakan normal.

Tabel 4. Data hasil uji homogenitas anova

Variabel Nilai Signifikansi Kesimpulan

Tendangan Longpass 0,651 Homogen

Berdasarkan tabel 4. Hasil uji homogenitas tes tendangan bola longpass pada saat pretest
dan posttest menggunakan teknik uji yang digunakan adalah Anova Test untuk menyatakan
variabel dari hasil penelitian tersebut homogen atau tidak homogeny. Perolehan nilai uji
homogenitas dari tes tendangan bola longpass menunjukan nilai signifikansi 0,651 > 0,05 yang
menunjukan bahwa data tersebut dapat dinyatakan data yang bersifat homogen.

Tabel 5. Data hasil paired t test

Nilai T-hitung Nilai T-tabel Sig. (2-tailed) Mean Difference

Longpass 15.321 2.07 0.000 1.98

Berdasarkan tabel 5. Hasil mengindikasikan t hitung 15,321 > t tabel 2,07, dan nilai
signifikan probability 0,000 < 0,05, yang berarti Ho ditolak, artinya barrier hops dan knee tuck
Jjump berpengaruh signifikan pada keterampilan menendang bola pada pemain SSB Singojoyo
Kecamatan Gondanglegi kelompok usia 14-16 tahun. Berdasarkan angka yang diperoleh dari
mean different sebesar 1,98 dan rata-rata pada saat pretest diperoleh sebesar 27.3348, hal ini
disimpulkan bahwa latihan atau treatment yang diberikan kepada pemain SSB Singojoyo dapat
memberikan perubahan yang lebih baik sebesar 7,24% pada tendangan longpass daripada
sebelum dilakukan treatment.

Hasil analisis menunjukan terdapat perbedaan sebelum dan sesudah dilakukan latihan
plyometric barrier hops dan knee tuck jump terhadap keterampilan tendangan long pass pada
pemain SSB Singojoyo Kec. Gondanglegi kelompok umur 14-16 tahun. Hasil tersebut
mengindikasikan bahwa model latihan plyometric barrier hops dan knee tuck jump dapat
digunakan untuk pemberian model latihan untuk keterampilan menendang bola. Studi ini
ditujukan guna menganalisis tingkat pengaruh atau perubahan latihan plyometric barrier hops
dan knee tuck jump terhadap keterampilan menendang bola pada pemain SSB Singojoyo Kec.
Gondanglegi kelompok umur 14-16 tahun (Jukhairsyah et al., 2019).
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Dari hasil penelitian ini menunjukan bahwasanya salah satu cara untuk melatih
tendangan jarak jauh yaitu dapat dilakukan dengan memberikan latihan plyometric barrier
hops dan knee tuck jump. Berdasarkan teori yang sudah ada bahwa menendang bola sangat
diperlukan dari segi tendangan maupun kecepatan pergerakan bola, dimana barrier hops dapat
melatih kekuatan dan kecepatan otot yang berada di kaki khususnya pada otot tungkai yang
dapat menguatkan daya dorong terhadap bola (Lloyd et al, 2019). Melalui pelatihan ini
diharapkan dapat berpengaruh signifikan terhadap tendangan longpass.

Latihan knee tuck jump dilakukan dengan cara melompat namun tanpa melompati
rintangan, sementara itu barrier hops dilakukan dengan meloncat dan melewati rintangan.
Barrier hops dijadikan sebagai cara untuk latihan plyometric yang menjadi bagian dari latihan
hooping. Hooping yaitu cara latihan pliometric ditujukan guna melatih kekuatan otot tungkai
(Wea, 2021).

Dari hasil pengujian hipotesis yang didapatkan dapat dilihat bahwa t hitung sebesar
15,321 > t-tabel 2,07 sedangkan nilai sig. diperoleh sebesar 0,000 < 0,05, yang berarti Ho
ditolak, artinya latihan plyometric barrier hops dan knee tuck jump mempengaruhi signifikan
terhadap keterampilan tendangan longpass. Berdasarkan nilai mean different 1,98 dan rata-
rata pada saat pretest diperoleh sebesar 27.3348. Hal ini dapat disimpulkan bahwa latihan atau
treatment yang diberikan kepada pemain SSB Singojoyo mampu memberikan pengaruh yang
lebih baik sebesar 7,24% tendangan longpass daripada sebelum dilakukan treatment. Grafik
perbandingan hasil pretest dan posttest ditunjukkan dari nilai rerata berikut:

PERBEDAAN RATA-
RATA

-,

M Pretest Posttest

w
o

RATA-RATA
N
(6]

Gambar 1. Perbedaan rata-rata pretest dan posttest

Berdasakan hasil studi yang telah didapat di atas menunjukan jika latihan plyometric
barrier hops dan knee tuck jump yang telah diberikan pada pemain SSB Singojoyo mampu
memberikan pengaruh atau perubahan pada keterampilan menendang bola. Hal tersebut
sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan yang diinginkan. Peningkatannya mencapai 7,24%,
hasil ini mengindikasikan latihan plyometric barrier hops dan knee tuck jump berkontribusi
besar guna peningkatan keterampilan long pass pemain sepakbola. Keterampilan ketika
menendang longpass diperlukan teknik, kemampuan dan kekuatan otot tungkai dan tumpuan
lutut agar jarak longpass dapat ditingkatkan.

Dalam hal ini latihan plyometric mampu meningkatkan kekuatan dan power kaki
terutama pad bagian otot tungkai, sehingga dalam melakukannya kekuatan otot akan
memberikan dampak yang positif terhadap keterampilan menendang bola diikuti dengan
latihan plyometric yang rutin dan juga secara intensif, sehingga dengan latihan yang dilkukan
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secara terus menerus meningkatkan kinerja otot tungkai, dengan demikian power yang
dihasilkan akan semakin meningkat dari sebelumnya. Jika pemberian proses latihan dikemas
secara baik akan mempengaruhi perubahan sesuai dengan tujuan latihannya (Ramdhon et al,,
2018).

Latihan yang dilakukan secara terencana dan sistematik harus dilakukan secara
berulang, menambah beban dan mampu memberikan hasil yang optimal. Dalam bermain
sepakbola maka pemainnya harus memiliki penguasaan teknik yang baik. Oleh sebab itu, setiap
pemainnya harus mempunyai pengusaan teknik yang baik agar permasinan sepakbola dapat
dilakukan secara baik. Dalam permainan sepakbola kerja tim merupakan hal penting, sehingga
setiap pemainnya harus mampu memberikan performa terbaiknya. Permainan sepakbola
termasuk permainan yang mengandalkan kerja tim serta didukung oleh keterampilan dan
kemampuan dari masing-masing pemainnya (Meierbachtol et al.,, 2018).

Pada dasarnya penguasaan teknik longpass untuk mencapai jarak maksimal ini dapat
berguna bagi para pemain. Namun, untuk melakukan longpass juga perlu memperhatikan poin-
poin tertentu diantaranya harus memperhatikan tumpuan kaki, perkenaan bola, sikap badan
saat menendang dan akurasi tendangan. Dapat dikatakan bahwa latihan barrier hops dan knee
tuck jump diperlukan guna mengoptimalkan kemampuan bagian kaki agar mampu
menghasilkan tendangan longpass. Dengan demikian, latihan sesuai Kkarakteristik dan
kebutuhan pemain sepakbola merupakan hal yang penting.

4. Simpulan dan saran

Dari hasil data tersebut dan pembahasannya, maka disimpulkan bahwasanya ada
pengaruh latihan plyometric barrier hops dan knee tuck jump terhadap keterampilan
menendang bola pada SSB Singojoyo Kec. Gondanglegi kelompok umur 14-16 tahun. jika
dilihat dari angka yang diperoleh dari Mean Different sebesar 1,98 dan rata-rata yang diperoleh
pada saat pretest sebesar 27.3348. Jadi dari hasil penelitian diketahui bahwa adanya
perbedaan atau pengaruh pada pemberian latihan plyometric barrier hops dan knee tuck jump
terhadap keterampilan menendang bola pada SSB Singojoyo Kec. Gondanglegi kelompok umur
14-16 tahun. hal ini disimpulkan bahwa latihan atau treatment yang diberikan kepada pemain
SSB Singojoyo dapat memberikan perubahan sebesar 7,24% ke arah yang lebih baik daripada
sebelum diberikan treatment.

Berdasarkan hasil penelitian, maka saran untuk beberapa pihak yang dianggap relevan
dengan penelitian ini sehingga dapat bermanfaat untuk kedepannya. Bagi pelatih, karena
penerapan latihan plyometric barrier hops dan knee tuck jump mempunyai pengaruh atau
perbedaan yang signifikan pada keterampilan menendang bola, maka disarankan kepada
pelatih dan atlet untuk melakukan Latihan tersebut. Bagi klub, diharakan untuk memberikan
sarana prasarana yang dapat digunakan latihan oleh para pemain agar kemampuan dan
keterampilan mereka semakin meningkat. Bagi peneliti berikutnya perlu melakukan
pengontrolan terhadap berbagai faktor dapat mempengaruhi latihan dan proses penelitian.
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