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ABSTRAK

Rizk Agustian (2022). “Pengaruh metode latihan plyometric terhadap kemampuan long
passing pada pemain sepak bola SKO Sumatera Barat U16”
Skripsi Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Departemen  Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang

Masalah dalam penelitian ini yaitu long passing yang dimiliki pemain sepak bola masih
terbilang rendah.Variabel dalam penelitian ini latihan plyometric terhadap kemampuan long
passing. Tujuan dari penelitian ini adalah utuk melihat pengaruh dari latihan plyometric terhadap
kemampuan long passing pada pemain sepak bola SKO Sumatera Barat U16.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen (eksperimen semu) yang bertujuan untuk melihat
pengaruh perlakuan terhadap variabel. Adapun perlakuan dalam penelitian ini adalah latihan
plyometric. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 48 orang. Teknik pengambilan sampel
menggunakan total sampling. Dengan demikian jumlah sampel di dalam penelitian ini adalah 48
orang pemain sepak bola SKO Sumatera Barat U16. Teknik analisis data yang digunakan adalah
analisis uji t (uji beda mean) dengan taraf siginifikan a = 0,05

Hasil penelitian diperoleh skor rata-rata pre test diperoleh 143 Kg-m/sec dan skor rata-
rata setelah post test 152, berdasarkan uji t diperoleh nilai thiung = 14,26 > tiabet = 2,20, dengan
taraf kepercayaan o = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan, terdapat pengaruh yang signifikan
dari metode latihan plyometric terhadap kemampuan long passing pada pemain sepak bola SKO
Sumatera Barat U16. Artinya salah satu metode latihan yaitu plyometric dapat digunakan untuk
memberikan pengaruh pada kemampuan long passing pada pemain sepak bola SKO Sumatera
Barat U16.

Kata Kunci: Latihan Plyometric, Long Passing
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga mempunyai peran yang sangat penting dalam kehidupan. Dalam kehidupan
modern saat ini manusia tidak dapat dipisahkan dari kegiatan olahraga, baik untuk meningkatkan
prestasi maupun kebutuhan dalam menjaga kondisi tubuh agar tetap sehat.

Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan

perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta pembinaan olahraga bersifat

nasional dan daerah, dan menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan
berkelanjutan yang melibatkan olahragawan muda potensial dari hasil pemantauan,
pemanduan, dan perkembangan bakat sebagai proses regenerasi.

Berdasarkan kutipan diatas jelas olahraga prestasi adalah olahraga yang dilakukan dengan
tujuan untuk meraih suatu prestasi tinggi (terbaik) pada setiap individu. Dengan demikian
melalui pembinaan dan pengembangan program secara baik dan terencana, dengan
memberdayakan perkumpulan olahraga yang ada pada setiap daerah, maka akan memperoleh
olahragawan yang diharapkan untuk mencapai prestasi.

Pembinaan dan pengembangan dalam suatu cabang olahraga merupakan bagian dari
upaya untuk meningkatkan prestasi olahraga, namun untuk mencapai hal tersebut perlu suatu
pencernaan yang matang melalui sistem pembinaan yang terpadu, sistematis, dan
berkesinambungan. Salah satu cabang olahraga yang menja diperhatian penulis dalam peneltian
ini adalah sepak bola. Permainan sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang paling
populer di dunia sampai saat ini. Sepak bola telah banyak mengalami perubahan dan
perkembangan dari bentuk

sederhana sampai menjadi permainan sepak bola modern yang sangat digemari banyak

orang, tua-muda, anak-anak bahkan wanita. Dewasa ini, permainan sepak bola tidak sekedar



dilakukan untuk tujuan rekreasi dan pengisi waktu luang akan tetapi menuntut suatu prestasi
yang optimal dan nilai bisnis yang tinggi.

Permainan sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer di
Indonesia. Hal itu dapat kita lihat begitu banyaknya kalangan muda maupun tua yang
menggemarinya, baik sebagai penonton maupun langsung sebagai pemain, mulai dari perkotaan
sampai perdesaan. Hal ini ditandai dengan bertambahnya perkumpulan-perkumpulan atau klub-
klub sepak bola seperti sekolah sepak bola, pusdiklat dan sebagainya, bertambahnya
perkumpulan sepak bola ini tidak saja terjadi di kota-kota akan tetapi pertambahannya juga
terjadi di desa-desa. Sehingga bisa dikatakan sepak bola adalah olahraga rakyat.

Salah satu klub yang melakukan pembinaan di sumbar adalah SKO Sumatera Barat, yang
berdiri pada tahun 2015 tetapi mulai latihan terstruktur sejak 30 November 2018, dengan head
coach King Prima, S.Pd. Demi mendapatkan hasil yang bagus dam sepak bola, harus
meningkatkan teknik dasar sepak bola seperti shooting, heding, passing, control dan dribbling.
Jika ingin meningkatkan prestasi dalam sepak bola, maka teknik dasar ini sangat penting dan
harus benar-benar dikuasai terlebih dahulu. Diantara teknik dasar dalam sepak bola, teknik /ong
passing merupakan salah satu teknik yang dapat berfungsi mengalirkan bola ke mana saja sesuai
dengan keinginan dan kebutuhan tim. Walaupun pemain memiliki kemampuan dan keterampilan
yang tinggi, seorang pemain sepak bola juga bergantung pada setiap anggota tim lainnya untuk
menciptakan permainan yang cantik, menarik dan membuat keputusan yang tepat sesuai

kebutuhan tim.



Tim Sepak Bola SKO Sumbar U16 diharapkan memiliki kemampuan long passing yang
baik. Hal ini, bertujuan agar dapat berhasil di dalam lingkungan tim, dengan menguasai teknik
passing yang baik pemain dapat menguasai pertandingan karena bola tidak mudah direbut oleh
pemain lawan.

Berdasarkan informasi dari pelatih dan hasil temuan dilapangan 16 Maret 2022 tim SKO
SUMBAR melakukan turnamen FOKAN SUMBAR CUP II, hari rabu jam 16.15 melawan tim
RZS Sepak bola Cengkeh,Kec Lubuk Begalung

pada faktanya terlihat, banyak pemain yang memiliki kemampuan /long passing yang
kurang baik. Hal ini terlihata dalam beberapa pertandingan yang telah dilakukan tim SKO
menurut pengamatan yang dilakukan, selama ini termasuk sering melakukan umpan jarak jauh
atau long pass yang dilakukan dari pemain belakang ke depan, selain melakukan long passing
jarak jauh dari belakang ke depan, tim SKO juga sering melakukan umpan lambung dari
samping yang dilakukan oleh para pemain sayap, yang belum terkontrol dengan baik. Dimana

masih banyak bola yang dikuasai oleh lawan setelah pemain melakukan /ong passing.



peneliti mengamati kemampuan Long passing para pemain tersebut dan selama 2 x 30

menit terdapat hasil sebagai berikut :

Tabel 1. Observasi peneliti Long passing Tim Sepak Bola SKO Sumatera Barat

Kriteria Penelitian Hasil

1. Long passing yang tepat sasaran 8 kali

2 Long passing yang tidak tepat sasaran 19 kali

3 Gol hasil dari Long passing Tidak ada
Jumlah 27 kali

Sumber : Turnamen FOKAN SUMBAR CUP 11

Dari hasil tersebut terdapat sebanyak 27 kali pemain sepak bola SKO Sumatera Barat
melakukan Long passing, dan dapat disimpulkan dari hasil tabel diatas lebih banyak Long

passing yang tidak tepat sasaran dibandingkan yang tepat sasaran.

Hal ini juga dibuktikan dari beberapa kesjuaraan yang di ikuti 3 tahun terakhir yaitu;

Tabel 2. Rekap data kejuaraan 2019 sampai 2021 SKO Sumatera Barat

No | Tahun Kajuaran Hasil
1 2019 | LPI Kota Padang Juara [
Suratin U-17 Juara I1
2 2020 | Turnamen U-15 PSTS Tabing Juara II
3 2021 | Piala Siwo U-17 Juara I1

Sumber: Pelatih SKO Sumatera Barat

Dari hasil tersebut belum menunjukan hasil yang belum begitu baik. Dimana berdasarkan
pengamatan masih banyak pemain yang memiliki kemampuan long passing yang belum

terkontrol.



Berdasarkan fakta di atas jelas bahwa, kemampuan long passing yang dimiliki tim sepak
bola SKO Sumbar belum sesuai yang diharapkan. Artinya masih banyak yang memiliki masalah
dalam melakukan long passing. Hal ini, disebabkan oleh banyak faktor yang mempengaruhi
kemampuan log passing seperti; Fakror komponen kondisi fisik, kondisi fisik adalah syarat
utama untuk sukses dalam olahraga beladiri, seperti daya tahan, long passing, kecepatan reaksi
dan kelentukan. Seorang dalam olahraga sepak bola pada saat melakukan long passing, harus
memiliki daya ledak otot yang baik. Karena long passing dapat mempengaruhi long passing yang
dilakukan. Dimana kuat lemahnya /long passing disebabkan oleh long passing yang baik.

Selain faktor kondisi fisik, faktor motivasi dapat membuat atlet berhasil dalam melakukan
long passing. Melakukan teknik long passing, membutuhkan suatu proses

Metode latihan juga ikut mempengaruhi long passing yang dimiliki atlet, karena dengan
program latihan yang tidak maksimal maka atlet tidaka dapat menguasai keterapilan long passing
yang dimiliki. Program latihan yang kurang terencanan dan belum khusus untuk melakukan long
passing, akan memberikan dampak terhadap keberanian atlet dalam melakukan long passing

tersebut.



Berdasarkan faktor yang mempengaruhi kemampuan long passing di atas perlu dicaraikan
solusi yang tepat dalam menyelesaikan persoalan /long passing yang dimiliki atlet sepak bola
SKO Sumbar yaitu, memberikan dua bentuk latihan plyometric seperti latihan jump to box dan
skiping. Latihan jump to box dan skiping merupakan jenis latithan yang terdapat dalam
plyometrics, jamp to box adalah latihan yang bertujuan untuk meningkatkan power. Artinya,
penerapan latihan plyometrics jump to box dan skiping memberikan hasil yang signifikan
terhadap power tungkai. Jadi, sebagai penelitian terus berkembang mendukung penggunaan
beberapa bentuk latihan plyometric seperti jamp tobox dan skiping sebagai solusi dalam
meningkatkan kemampuan long passing sebagai satu set kompleks yang berdampak terhadap
long passing.

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas peneliti berkeinginanuntuk
ikut berpartisipasi memecahkan persoalan di atas, melalui penelitian yang berjudul “Pengaruh
Metode Latihan Plyometric terhadap Kemampuan Long passing pada Pemain Sepak Bola SKO
Sumatera Barat U16”.

B. Identifikasi Maslah
Dari latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan beberapa masalah seperti:

1. Long passing menyebabkan rendahnya kemampuan Long passing pada Pemain Sepak Bola
SKO Sumatera Barat U16.

2. Kecepatan reaksui menyebabkan rendahnya kemampuan Long passing pada Pemain Sepak
Bola SKO Sumatera Barat U16.

3. Kelenturan menyebabkan rendahnya kemampuan Long passing pada Pemain Sepak Bola

SKO Sumatera Barat U16.



4. Motivasi menyebabkan rendahnya kemampuan Long passing pada Pemain Sepak Bola SKO
Sumatera Barat U16.

5. Program latithan menyebabkan rendahnya kemampuan Long passing pada Pemain Sepak
Bola SKO Sumatera Barat U16.

6. Bentuk latihan Plyometric seperti jamp to box dan skiping yang belum diterapkan
menyebabkan rendahnya kemampuan Long passing pada Pemain Sepak Bola SKO Sumatera
Barat U16.

C. Pembatasan Masalah

Menghindari penafsiran yang berbeda-beda serta untuk memperoleh gambaran yang
jelas, maka pembatasan masalah dalam suatu penelitian sangat lah diperlukan agar permasalahan
penelitian lebih fokus pada permasalahan yang sebenarnya. Pembatasan masalah dalam
penelitian ini didasarkan pada pertimbangan waktu, dana serta sarana dan prasarana penunjang
lainnya sebagai faktor penentu pada suatu penelitian.

Dari identifikasi masalah dan berbagai pertimbangan yang telah diuraikan, maka penulis
dapat membatasi masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 1) metode latihan plyometrics,
dibatasi pada metode latihan jamp fo box dan skiping.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, yang merupakan turunan dari masalah dan
identifikasi masalah maka, masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:

Apakah terdapat pengaruh metode latihan plyometric terhadap kemampuan long passing pada

pemain sepak bola SKO Sumatera Barat U167



E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah :
1. untuk mengetahui pengaruh metode latihan p/yometric terhadap kemampuan

long passing pada pemain sepak bola SKO Sumatera Barat U16.



F. Manfaat Penelitian
Manfaat yang akan diperoleh dari penelitian ini adalah:

1 Secara teoretis, penelitian ini dapat digunakan untukmemperkaya khasanah keilmuan,
terutama tentang pengaruh metode latihan pl/yometric terhadap long passing atlet sepak bola
SKO Sumatera Barat U16.

2 Secara praktis, hasil penelitian ini dapat digunakan oleh:

a) Peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar Sarjana Kepelatihan S1
pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

b) Pelatih sepak bola SKO Sumatera Barat U16, Penelitian ini bermanfaat dalam rangka
berbagi informasi dan sebagai sarana evaluasi mengenai Kemampuan /ong passing serta
sebagai acuan untuk meningkatkan peforma atlet sehingga lebih baik.

¢) Bagi Program pendidikan kepelatthan S1. Menambah dan memperkaya penelitian di
Universitas Negeri Padang, khususnya pada Program pendidikan kepelatihan S1 FIK
UNP, tentang pengaruh metode latihan plyometric terhadap long passing atlet sepak bola

SKO Sumatera Bara U16



