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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa:

1. Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Pengaruh
Latihan Squat Jump dan Naik Turun Tangga Terhadap Tinggi Lompatan
Penjaga Gawang Tim Sepakbola SMA Negeri 1 Banuhampu”, adalah hasil
karya saya sendiri.

2. Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing.

3. Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah
ditulis atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan
pengarang dan dicantumkan pada kepustakaan.

Pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya dan apabila terdapat
penyimpangan didalam pernyataan ini saya bersedia menerima sanksi akademik
berupa pencabutan gelar yang tela;h diperoleh karena karya tulis ini, serta sanksi

lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang berlaku

Padang, November 2020




ABSTRAK

Egi Afriandi, (2020): Pengaruh Latihan Squat Jump dan NAik Turun
Tangga Terhadap Tinggi Lompatan Penjaga Gawang
Tim Sepakbola SMA Negeri 1 Banuhampu

Masalah dalam penelitian ini adalah penjaga gawang Tim Sepakbola SMA
Negeri 1 Banuhampu memiliki tinggi lompatan yang kurang baik untuk itu perlu
dicarikan solusinya dengan memberikan latihan Squat Jump dan Naik Turun
Tangga. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Squat Jump
dan Naik Turun Tangga Terhadap Tinggi Lompatan Penjaga GAwang SMA
Negeri 1 Banuhampu.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, penelitian dilakukan
pada penjaga gawang SMA Negeri 1 Banuhampu. Populasi dalam penelitian ini
adalah Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh penjaga gawang yang ada
pada tim sepakbola SMA Negeri 1 Banuhampu yang berjumlah 6 orang orang.
Sampel penelitian adalah penjaga gawang SMA Negeri 1 Banuhampu sebanyak 6
orang, teknik penarikan sampel dengan teknik total sampling. Instrumen tes yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu tes Vertical Jump, sedangkan teknik analisis
data statistik menggunakan uji normalitas liliefors , uji homogenitas data dan uji-t
dengan taraf signifikan a=0,05.

Hasil penelitian yaitu, Terdapat pengaruh latihan Squat Jump dan Naik
Turun Tangga Terhadap Tinggi Lompatan Penjaga Gawang Tim Sepakbola
SMA Negeri 1 Banuhampu dengan diperoleh thitung (9,05 ) > tiane (2,57). Nilai
rata-rata pre test=40,17 dan nilai rata-rata post test=48,5. Karena nilai rata-rata
post test lebih besar dari nilai rata-rata pre test maka terjadi peningkatan tinggi
lompatan sebesar = 8,33.

Kata kunci : pengaruh; latihan squat jump; naik turun tangga; tinggi
lompatan
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Alhamdulillah, puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah SWT, yang
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Terhadap Tinggi Lompatan Penjaga Gawang Tim Sepakbola SMA Negeri 1
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat popular di
seluruh penjuru dunia, seperti di benua Eropa, Amerika maupun Asia sepakbola
sudah sangat terkenal di Asia khususnya di Indonesia sepakbola adalah olahraga
rakyat semua orang bisa bermain sepakbola baik secara pertandingan resmi
ataupun permainan sepakbola biasa tanpa alas kaki, baik di perkotaan maupun di
pedesaan Kita bisa menjumpai anak-anak bermain sepakbola. Sepakbola saat ini
sudah berkembang di berbagai kalangan dari anak-anak, orang dewasa, orang tua,
laki laki maupun perempuan saat ini bermain sepakbola.

Saat ini melihat pertandingan sepakbola sangat mudah ditemukan dari
televisi youtube atau media sosial. Setiap anak mempunyai mimpi menjadi
seorang pesepakbola yang handal. Menjadi pesepakbola handal perlu kerja keras
dan juga berlatih dengan sungguh-sungguh agar menjadi terampil dalam segi
teknik taktik dan juga fisik. Pembinaan sepakbola di Indonesia di mulai dari
Sekolah sepakbola, Akademi, Sekolah Khusus Olahraga, hingga ke klub-klub liga
profesional, dari situlah banyak pemain sepakbola handal, yang nantinya akan
membela tim nasional Indonesia dalam pertandingan-pertandingan internasional.
Pelatih atau Pembina sepakbola harus memperhatikan ukuran latihan yang tepat
bagi para siswanya agar sesui target dalam melatih.

Pemain sepakbola harus memiliki teknik dasar untuk bisa bermain

sepakbola, Menurut Sucipto, dkk: (2000: 17) menggemukakan teknik dasar yang



perlu dimiliki pemain sepakbola adalah menendang (kicking), menghentikan
(stoping), menggiring (dribbling), menyundul (heading), merampas (tackling),
lemparan kedalam (throw-in), dan menjaga gawang (goal keeping). Salah satu
teknik dasar yang sangat berpengaruh dalam permainan sepakbola adalah
menendang (passing dan shooting). Menendang (passing dan shooting)
merupakan salah satu usaha memindahkan bola dari satu tempat ketempat lain
dengan menggunakan kaki atau bagian kaki, seorang pemain sepak bola yang
tidak dapat menguasai teknik menendang bola dengan benar, maka tidak mungkin
menjadi pesepakbola yang handal dan baik.

Penguasaan keterampilan teknik dasar bagi seorang pemain sepakbola
adalah penting, karena sangat berkaitan dengan tujuan permainan sepakbola yaitu
memasukan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri dari
serangan lawan. Seorang pemain sepakbola harus mempunyai teknik dasar
sepakbola yang baik agar mampu bermain sepakbola dengan baik pula. Dalam
permainan sepakbola terdapat berbagai pemain yang di antaranya ada penyerang
(striker) atau pemain depan, gelandang (midfielder) atau pemain tengah, pemain
belakang (defender) dan penjaga gawang (goal keeper).

Penjaga gawang adalah seorang yang bertugas sebagai pertahanan terakhir
dan penyerangan pertama. Penjaga gawang bisa mengontrol atau menguasai bola
dengan seluruh tubuh baik kaki ataupun tangan, tetapi penjaga gawang hanya bisa
menggunakan semua anggota tubuh saat berada di daerah kotak pinalti. Penjaga

gawang mempunyai tugas yang tidak mudah karena penjaga gawang harus



mempunyai teknik khusus, dari menangkap bola sampai menjatuhkan diri dan
melompat.

Latihan kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting dalam
permainan sepakbola khususnya dalam menangkap bola atas. Latihan kondisi fisik
yang dimaksud adalah squat jump dan naik turun tangga, karena dengan adanya
latihan squat jump dan naik turun tangga maka seorang penjaga gawang dapat
melakukan lompatan dengan baik pula, tetapi hal ini harus ditunjang dengan
komponen-komponen kondisi fisik yang dapat meningkatkan dan berpengaruh
pada kemampuan melakukan lompatan penjaga gawang.

Penjaga gawang merupakan salah satu pemain penting dalam sebuah tim
untuk bertahan agar tidak kebobolan. Menurut Sucipto dkk (2000 : 40) Teknik
yang harus di kuasai penjaga gawang adalah menangkap bola, melempar bola,
menendang bola. Untuk menangkap bola dapat di bedakan berdasarkan arah
datangnya bola, ada yang datang masih dalam jangkauan (tidak melompat) dan
ada yang dari jangkauan (melompat), teknik jatuhan, penempatan posisi, reaksi
penjaga gawang dan lompatan.

Lompatan sangat diperlukan penjaga gawang untuk menjangkau bola yang
jauh dari jangkauan. Penjaga gawang sendiri mempunyai kebutuhan khusus
sendiri pada fisik meliputi power tungkai atau daya ledak, untuk menangkap bola
atas, jangkauan bola bawah yang jauh dari jaungkauan penjaga gawang dan
jumping menangkap bola. Latihan power sangatlah penting bagi penjaga gawang,
power dibutuhkan untuk melompat menghalau bola, menepis bola, atau

menangkap bola atas, bola lambung, dan juga bola yang jauh dari jangkauan.



penjaga gawang akan lebih mudah menjangkau bola jauh dari jangkauan apabila
mempunyai power tungkai.

Salah satu kegiatan ektrakurikuler di SMA Negeri 1 Banuhampu adalah
cabang sepakbola. Mereka melakukan latihan 2x seminggu yaitu pada hari kamis
pikul 16.00 wib dan hari sabtu pada jam yang sama. Pada saat pengamatan
lapangan di SMA Negeri 1 Banuhampu ketika mereka sedang melakukan latihan
ditemukan beberapa permasalahan. Kebutuhan penjaga gawang untuk melakukan
penyelamatan bola yang jauh dari jangkauan memerlukan kekuatan power tungkai
yang baik agar penjaga gawang mudah menjangkau bola yang jauh dari jangkauan
penjaga gawang. Pelatih menuturkan bahwa kebanyakan mereka kebobolan
karena penjaga gawang kurang tinggi dalam melakukan lompatan, penjaga
gawang kesulitan dalam menangkap bola lambung atau bola croos, penjaga
gawang sulit menjangkau bola bawah yang jauh dari posisinya. Jadi bisa
disimpulkan bahwa para penjaga gawang SMA Negeri 1 Banuhampu otot
tungkainya belum mempunyai explosive power untuk melakukan lompatan yang
tinggi.

Seorang penjaga gawang akan mengalami kesulitan dalam melompat dan
menangkap bola atas, penjaga gawang juga kesulitan menghalau bola yang jauh
dari jangkauannya maka penjaga gawang harus mempunyai explosive power.
Kurangnya variasi dalam melatihkan latihan explosive power menjadi kendala
yang dialami pada pembinaan penjaga gawang di tim sepak bola SMA Negeri 1
Banuhampu. Ada beberapa latihan untuk menikatkan lompatan penjaga gawang

seperti latihan lompat melewati cons, lompat pagar, dan latihan lompat zig zag



satu kaki bergantian, untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Pelatih
beranggapan bahwa penjaga gawang di SMA Negeri 1 Banuhampu masih kurang
tinggi dalam melakukan lompatan.

Untuk meningkatkan daya ledak bisa diberikan latihan squat jump dengan
cara menekuk bagian lutut membentuk 90 derajat kemudian melompat keatas
menggunakan kedua kaki dan latihan naik turun tangga. Kedua latihan ini belum
pernah diterapkan, latihan ini juga belum diketahui latihan manakah yang efektif
untuk meningkatkan kekuatan power tungkai. Latihan ini diharapakan bisa
menambah kekuatan power tungkai pada penjaga gawang. Dengan adanya latihan
squat jump dan naik turun tangga penjaga gawang tersebut dapat melakukan
banyak variasi-variasi latihan explosive power yang diharapkan dapat melatih
keterampilan, khususnya molompat dengan baik yang dapat menunjang kualitas
permainan seorang penjaga gawang.

Berdasarkan analisis situasi diatas, peneliti mempunyai anggapan bahwa
kualitas power tungkai sangat diperlukan dalam menunjang kualitas fisik seorang
penjaga gawang maka, peneliti tertarik untuk mengadakan penelitian dengan judul
Pengaruh Latihan Squat Jump dan Naik Turun Tangga Terhadap Tinggi lompatan
Penjaga Gawang SMA Negeri 1 Banuhampu.

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan urain latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas
dapat dapat di identifikasi masalah penelitian sebagai berikut.

1. Power tungkai penjaga gawang di SMA Negeri 1 Banuhampu masih belum

maksimal.



8.

9.

Latihan squat jump dan naik turun tangga belum pernah dilatihkan.

Reaksi penjaga gawang sangat lambat dalam menghalau bola.

Penjaga gawang kesulitan menangkap bola atas dan bola lambung atau bola
croos dari samping.

Belum diketahui efektivitas pengaruh latihan squat jump dan naik turun tangga
terhadap tinggi lompatan penjaga gawang.

Kurang maksimal tinggi lompatan penjaga gawang juga di pengaruhi oleh
kondisi lapangan terutama diarea penjaga gawang tersebut.

Postur tubuh penjaga gawang kurang merata ada yang tinggi ada juga yang
rendah.

Tidak tepatnya taiming penjaga gawang ketika melompat saat menghalau bola.

Kurangnya koordinasi tim dalam bertahan.

10. Kurangnya kekuatan tangan penjaga gawang dalam menangkap bola sehingga

bola sering terlepas

11. Latihan yang dikasih pelatih kurang efektif

C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi permasalahan diatas peneliti tidak mampu

meneliti semua permasalahan yang ada karena keterbatasan waktu, tenaga dan

biaya. Maka peneliti memberi batasan penelitian yaitu Pengaruh Latihan Squat

Jump dan Naik Turun Tangga terhadap Tinggi Lompatan Penjaga Gawang SMA

Negeri 1 Banuhampu.



D. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah diatas, rumusan masalah dalam skripsi ini
dapat di rumuskan sebagai berikut :
1. Adakah pengaruh latihan Squat Jump Naik Turun Tangga terhadap tinggi
lompatan penjaga gawang di SMA Negeri 1 Banuhampu?
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah, tujuan penelitian yang ingin di capai
adalah untuk mengetahui :
1. Pengaruh latihan Squat Jump dan Naik Turun Tangga terhadap tinggi lompatan
penjaga gawang SMA Negeri 1 Banuhampu.
F. Manfaat Penelitian
Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara
teoritis maupun praktis.
1. Secara Teoritis
a. Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan sumbangan pemikiran yang
mempunyai manfaat terutama bagi para pelatih, khususnya cabang olahraga
sepakbola dalam merencanakan dan melaksanakan program yang baik.
b. Bahan referensi dalam memberikan materi latihan kepada atlet di lingkungan
tempat latihan.
c. Menambah variasi latihan dalam melatih power.
2. Secara Praktis
a. Dapat mengetahui manfaat dari latihan squat jump dan naik turun tangga

terhadap kemampuan lompatan penjaga gawang.



b. Dapat mengetahui metode latihan manakah yang lebih efektif antara squat
jump dan naik turun tangga untuk meningkatkan kecepatan reaksi penjaga
gawang.

c. Dapat memberikan masukan kepada pelatih tentang metode latihan squat jump
dan naik turun tangga.



