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ABSTRAK 

 

Honggi Suwansah (2013) :  Pengaruh Latihan Jump To Box Dan Latihan 

Skipping Terhadap Kemampuan Long Passing 

Atlet SSB Rajawali Kota Padang 

 

Jenis penelitian ini adalah eksperimental semu, penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan jump to box terhadap 

kemampuan long passing, pengaruh latihan skipping terhadap kemampuan long 

passing, dan perbedaan pengaruh latihan jump to box dan latihan skipping 

terhadap kemampuan long passing atlet SSB Rajawali Kota Padang 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei sampai Juni 2013 di SSB 

Rajawali Kota Padang. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet SSB Rajawali 

Padang yang berjumlah 104 orang laki-laki. Pengambilan sampel menggunakan 

teknik Purposive Sampling dengan sampel berjumlah 18 orang. Setelah dilakukan 

tes awal (pre test) seluruh sampel dirangking dan dibagi menjadi dua kelompok 

menggunakan teknik Ordinally Matching Pairing. Kelompok A terdiri dari 9 

orang diberi jump to box dan kelompok B terdiri dari 9 orang diberi perlakuan 

latihan skipping. Penelitian ini dilakukan selama 6 minggu (18 kali pertemuan), 

dalam 1 minggu latihan dilaksanakan sebanyak 3 kali pertemuan, tes awal 

dilakukan pada tanggal 14 mie 2013 dan tes akhir pada tgl 23 juni 2013. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah 1) terdapat pengaruh 

yang signifikan dari latihan jump to box terhadap kemampuan long passing, 2) 

terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan skipping terhadap kemampuan long 

passing, 3) terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan dari latihan jump to box 

dan latihan skipping terhadap kemampuan long passing. 

Berdasarkan analisis data dalam penelitian ini menggunakan Uji T-Test. 

Hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalah 1) diperoleh thitung (5,94) > ttabel 

(2,30), artinya penerapan latihan jump to box dapat meningkatkan kemampuan 

long passing, 2) diperoleh thitung (6,91) > ttabel (2,30), artinya penerapan latihan 

skipping dapat meningkatkan kemampuan long passing, 3) diperoleh thitung (2,93) 

> ttabel (2,30), artinya penerapan latihan jump to box dan latihan skipping dapat 

meningkatkan kemampuan long passing, dimana latihan jump to box 

menunjukkan hasil yang lebih baik dalam meningkatkan kemampuan long 

passing. 

Kata Kunci : Latihan jump to box, latihanv skipping, dan 

   kemampuan Long Passing. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga adalah suatu bentuk kegiatan jasmani yang terdapat di 

dalam permainan, perlombaan dan kegiatan intensif dalam rangka 

memperoleh relevansi kesehatan, kemenangan dan prestasi optimal. 

Olahraga mencakup segala kegiatan manusia yang ditujukan untuk 

melaksanakan misi hidupnya dan cita-cita hidupnya, olahraga yang 

menjadi kebutuhan manusia dapat bermanfaat bagi yang melakukannya 

apabila melalui pembinaan dan pengembangan secara teratur. 

Di Indonesia olahraga tidak hanya untuk kepentingan pendidikan, 

rekreasi dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang prestasi. 

Pembinaan dan pengembangan yang mengacu kepada prestasi merupakan 

suatu hal yang perlu dikembangkan dalam masyarakat. Hal ini sesuai 

dengan yang di jelaskan dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan 

Nasional Republik Indonesia Nomor 3 tahun 2005. Tentang pembinaan 

dan pengembangan olahraga bagian kesatu umum, BAB VII pasal 21 ayat 

3 yang menyatakan bahwa : 

“Pembinaan dan pengembangan keolahragaan dilaksanakan 

melalui tahap pengenalan olahraga, pemantauan, pemanduan, serta 

pengembangan bakat dan peningktan prestasi”. 
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Rendahnya prestasi olahraga yang dicapai oleh para atlet pada 

umumnya merupakan salah satu akibat kurangnya pembinaan terhadap 

para atlet pada cabang-cabang olahraga yang ada, begitu juga yang terjadi 

pada olahraga sepakbola, dari sekian banyak cabang olahraga salah 

satunya adalah cabang sepakbola yang terbukti bukan saja di Indonesia 

akan tetapi masyarakat dunia sangat menggemari sepakbola. 

Dalam pencapaian prestasi sepakbola yang maksimal banyak 

faktor yang mempengaruhi bagi olahragawan, seperti yang diungkapkan 

oleh Syafruddin (2011 : 57) yang menyatakan bahwa “ada dua faktor yang 

mempengaruhi dalam meraih suatu prestasi, faktor tersebut adalah faktor 

internal dan faktor eksternal”. Dari apa yang disampaikan diatas faktor 

internal tersebut adalah kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental atlet, 

dan faktor eksternal adalah yang timbul dari luar diri atlet, seperti pelatih, 

sarana dan prasarana, keluarga, organisasi, iklim, cuaca, makanan yang 

bergizi dan lain sebaagainya.  

Namun dari sekian banyak faktor yang ada, faktor internal seperti 

kondisi fisik merupakan faktor utama keberhasilan penerapan konsep 

teknik, taktik dan mental, tanpa kondisi fisik yang baik maka sulit bagi 

setiap atlet untuk menguasai dan mengembangkan rencana latihan yang 

telah dibuat. Seperti yang dikemukakan Irawadi, (2011; 3) “kualitas 

kondisi fisik berpengaruh terhadap pelaksanaan teknik, penerapan taktik 

maupun terhadap kematangan mental”. 
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Teknik merupakan dasar untuk mencapai prestasi karena tanpa 

menguasai teknik seorang pemain sepakbola tidak dapat melaksanakan 

permainan. Seperti yang dikemukakan oleh Weineck dalam Syafruddin 

(2011; 125) bahwa “teknik adalah cara yang dikembangkan dalam prektek 

olahraga untuk memecahkan suatu tugas gerakan tertentu secara efektif 

dan seefisien mungkin”. Berdasarkan hal di atas jelas teknik sangat 

dibutuhkan dalam suatu permainan, seperti membangun sebuah rumah 

yang kokoh tentu dasar pondasinya harus kuat. 

Taktik sangat berpengaruh dalam permainan sepakbola, taktik 

merupakan satuan yang tak dapat dipisahkan dari teknik, pelaksanaan 

taktik bersumber dari penguasaan teknik yang didukung oleh kemampuan 

fisik serta kekuatan mental. Menurut Yulifri (2011;103) “pelaksanaan 

taktik dalam sepakbola sangat tergantung pada kematangan atau 

penguasaan teknik dari setiap individu dalam suatu kesebelasan”.  

Mental merupakan salah satu faktor yang tidak dapat diabaikan, 

karena keberhasilan seorang pemain tergantung dari pada sikap mentalnya. 

Menurut Irawadi (2011 ; 4) bahwa “kesanggupan mental diartikan sebagai 

kemampuan seseorang secara mental menghadapi dan mengatasi suatu 

situasi seperti menghadapi rasa takut dilapangan”. 

Berdasarkan penjelasan bahwa kondisi fisik, teknik, taktik dan 

mental memegang peranan penting dalam mencapai prestasi yang di 

inginkan, bila salah satu usur belum dikuasai, maka prestasi terbaik sulit 

untuk dicapai. 
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Dari uraian di atas jelas bahwa teknik dasar adalah bagian 

terpenting seseorang untuk dapat bermain sepakbola. Dan dari sekian 

banyak teknik yang akan dipelajari salah satunya adalah teknik long 

passing, karena pada saat ini tuntutan untuk permainan yang bermutu 

sangat diperlukan, maka dengan memaksimalkan teknik long passing akan 

lebih memudahkan kita dalam menciptakan berbagai situasi dalam 

pertandingan, maka diperlukan latihan – latihan yang mempu 

meningkatkan kemampuan teknik long passing. Menurut Djezed dan 

Darwis (1985: 12) bahwa “long passing merupakan suatu tendangan agar 

dapat mencapai sasaran jauh dengan tepat, tendangan ini dapat dilakukan 

saat tendangan kegawang lawan, tendangan bebas dan tendangan sudut”. 

Dalam melakukan teknik long passing kekuatan otot tungkai 

sangat dibutuhkan. Zimmermann dalam Irawadi (2011; 96) menyatakan 

bahwa “daya ledak sebagai kemampuan seseorang untuk menggerakkan 

tubuh atau bagian-bagiannya secara kuat dan kecepatan tinggi, wujud 

nyata dari daya ledak tergambar salah satunya dalam kekuatan tendangan”.  

Berpedoman pada argumen di atas bahwa kondisi fisik diantaranya 

kekuatan, kecepatan, kelentukan dan bentuk kondisi fisik lainnya sangat 

bepengaruh sekali dalam pencapaian prestasi terutama kemampuan daya 

ledak, dengan demikian perlu suatau bentuk latihan untuk peningkatan 

daya ledak. 
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Dalam melakukan long passing kekuatan otot tungkai sangat 

dibutuhkan sekali dan perlu suatu bentuk latihan fisik untuk peningkatan 

long passing dalam sepakbola. Contohnya latihan jump to box dan latihan 

skipping, latihan-latihan ini merupakan latihan yang dapat meningkatkan 

kemampuan long passing dalam sepakbola. 

Latihan jump to box merupakan bentuk latihan yang dapat 

meningkatkan daya ledak otot tungkai seseorang, latihan ini sering kali 

diremehkan oleh atlet ataupun pelatih karena bentuk latihannya yang 

sederhana dan membosankan, sedangkan latihan jump to box mudah dalam 

pelaksanaannya dan banyak gunanya bagi peningkatan long passing, 

dengan cara melompat ke atas box atau bangku dan kemudian turun dan 

lompat lagi menggunakan kedua kaki.  

Latihan skipping juga merupakan salah satu model latihan yang 

berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai, dengan 

pelaksanaannya melompati tali menggunakan kedua kaki dengan variasi 

satu kali lompatan dua kali putaran, latihan ini memeng agak sulit dalam 

pelaksanaannya. Dengan bentuk latihan-latihan tersebut diharapkan dapat 

meningkatkan daya ledak otot tungkai yang berpengaruh terhadap 

peningkatan kemampuan long passing.  

Banyaknya klub – klub dan SSB di Kota Padang yang melakukan 

pembinaan secara teratur, terarah dan kontinyu, diantaranya SSB Muspan, 

SSB Taruna Mandiri, SSB Padang junior, SSB Harapan Bangsa, SSB 

PSTS Tabing, SSB Putera Wijaya dan masih banyak lagi yang mempunyai 
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satu tujuan yaitu menciptakan atlet yang berprestasi . Di samping itu 

banyak juga bermunculan sekolah – sekolah sepakbola yang diharapkan 

dapat melahirkan pemain yang berkualitas. SSB Rajawali contohnya, 

adalah suatu wadah sekolah sepakbola yang merupakan rangkaian 

pembinaan yang diharapkan PSSI, para pelatih yang melatih dan pembina 

SSB Rajawali juga telah memenuhi kriteria yang sesuai dengan ketentuan 

PSSI, seperti memiliki sertifikat melatih yang telah di akui. 

Dalam melakukan latihan, pelatih SSB Rajawali mempunyai 

rancangan program latihan yang sesuai dengan tingkat umur, penyusunan 

program latihan melibatkan keseluruhan teknik sepakbola seperti passing, 

shooting, dribbling, control, dan menghentikan bola (stoping) yang 

melalui prosedur latihan teratur, terarah dan kontinyu. Namun disamping 

itu ada beberapa kelemahan yang nampak sering terjadi pada siswa 

Rajawali  dalam melakukan permainan, diantaranya dalam melakukan 

tenik long passing, banyak diantara siswa yang belum maksimal dalam 

melakukan long passing, seperti kurangnya kekuatan dalam melakukan 

long passing dan ketepatan long passing. Hal ini dapat dilihat atau 

dibuktikan dari beberapa kali tim Rajawali melakukan pertandingan 

Dandim Cup di Imam Bonjol pada tanggal 7 Oktober 2012. Dari hasil 

pemgamatan atau observasi peneliti dilapangan, sehingga timbul 

permasalahan bagi peneliti yaitu rendahnya kemampuan long passing atlet 

SSB Rajawali Kota Padang. 
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Untuk membuktikan kebenaran dan solusi dari permasalahan 

tersebut di atas, peneliti akan melakukan penelitian dengan menerapkan 

serangkaian perlakuan, sehingga diharapkan melalui penelitian ini dapat 

memberikan sumbangan dalam memecahkan masalah tersebut. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah yang telah 

dikemukakan diatas, banyak faktor-faktor yang diidentifikasi 

permasalahan yang muncul yang nantinya merupakan faktor-faktor yang 

mempengaruhi hasil long passing yaitu : 

1. Latihan kekuatan memberikan pengaruh terhadap kemampuan long 

passing. 

2. Latihan kecepatan memberikan pengaruh terhadap kemampuan long 

passing. 

3. Teknik memberikan pengaruh terhadap kemampuan long passing. 

4. Mental memberikan pengaruh terhadap kemampuan long passing. 

5. Latihan jump to box memberikan pengaruh terhadap kemampuan long 

passing. 

6. Latihan skipping memberikan pengaruh terhadap kemampuan long 

passing. 
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C. Pembatasan Masalah 

 keterbatasan waktu, kemampuan dan luasnya permasalahan, maka 

peneliti tidak melakukan pengamatan pada seluruh faktor yang ada, 

sebagai alternatif pemecahan masalah penelitian ini hanya terbatasi pada :  

1. Latihan jump to bx pada atlet SSB Rajawali Padang,  

2. Latihan skipping pada atlet SSB Rajawali Padang, 

3. Kemampuan long passing pada atlet SSB Rajawali Padang. 

 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan  pembatasan masalah, dirumuskan permasalahannya 

sebagai berikut : 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan jump to box terhadap kemampuan long 

passing atlet di SSB Rajawali ? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan skipping terhadap kemampuan long 

passing atlet di SSB Rajawali ? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara latihan jump to box dan 

latihan skipping tehadap kemampuan long passing atlet SSB Rajawali ? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan tersebut maka 

tujuan penelitian ini yaitu : 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan jump to box terhadap kemampuan 

long passing atlet SSB Rajawali Kota Padang. 
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2. Untuk mengetahui pengaruh latihan skipping terhadap kemampuan long 

passing atlet SSB Rajawali Kota Padang. 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan jump to box dan skipping 

terhadap kemampuan long passing atlet SSB Rajawali Kota Padang. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Sebagai persyaratan dalam meraih gelar sarjana pada jurusan pendidikan 

kepelatihan FIK UNP. 

2. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dalam memberikan dan 

membuat program latihan. 

3. Sebagai bahan bacaan dan sumber bagi pembaca. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




