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ABSTRAK

Zukri Walhamdi, 2018: Pengaruh Latihan Hollow  Sprint Terhadap
Kecepatan Pemain Sepakbola Remaja Mesjid
Kenegerian Kari Kabupaten Kuantan Singingi.

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kecepatan pemain
sepakbola remaja mesjid kenegerian Kari (RMKK) Kabupaten Kuantan
Singingi. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kecepatan pemain
sepakbola remaja mesjid kenegerian Kari (RMKK) Kabupaten Kuantan Singingi.

Jenis penelitian ini adalah experimen semu, populasi dalam penelitian ini
adalah pemain sepakbola remaja mesjid kenegerian Kari (RMKK). Pengambilan
sampel menggunakan teknik Porposive Sampling. Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah tes kecepatan pemain sepakbila dengan
menggunakan tes lari 60 meter. Teknis analisis data yang dipakai dalam
penelitian ini menggunakan Uji t- Test.

Hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalah thitung > ttabel = 28,85 >
1,78, Hasil penelitian ini membuktikan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
(meningkat) dari pemberian latihan hollow sprint terhadap kecepatan pemain
sepakbola remaja mesjid kengerian Kari (RMKK) Kabupaten Kuantan Singingi.
artinya perlakuan latihan hollow sprint yang diterapkan penulis dapat
meningkatkan kemampuan kelincahan. Sehingga latihan hollow sprint yang
diterapkan oleh penulis dapat digunakan dalam proses latihan.

Kata Kunci : Hollow Sprint, Kecepatan.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang paling

banyak diminati penduduk dunia, tidak terkecuali di indonesia. Olahraga ini

berkembang dan sangat populer seiring dengan semakin berkembangnya

dunia olahraga. Sesuai dengan Undang-Undang No 3 Tahun 2005 tentang

Sistem Keolahragaan Nasional. Tujuan Keolahragaan Nasional tersebut

terdapat dalam Bab 2 Pasal 4 yang berbunyi:

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan
nasional serta meningkatkan harkat, martabat dan keharmonisan bangsa”.

Berdasarkan pernyataan tersebut, salah satu dari tujuan keolahragaan

nasional adalah prestasi. Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan

Nasional Pasal 20 Ayat 3 yang berbunyi : “Olahraga prestasi dilaksanakan

melalui proses pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan

berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”.

Prestasi adalah tujuan tertinggi yang ingin dicapai dalam olahraga.  Menurut

Lempart (1973: 117) dalam Grossing (2004: 91) mengemukakan “struktur

gelombang prestasi keseluruhan dicapai lebih banyak melalui tahap-tahap

training jangka pendek dari pada melalui periode-periode training. Salah satu

cara yang dilakukan untuk meraih prestasi tertinggi adalah dengan pembinaan

olahraga yang baik dan juga latihan harus terprogram dengan baik”.
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Sepakbola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh sebelas

pemain. Sepakbola adalah permainan yang sangat populer di dunia. Menurut

Luxbacher (2012: 4) “Sepakbola merupakan olahraga yang paling terkenal di

dunia”. Saat ini perkembangan permainan sepakbola sangat pesat sekali, hal ini

ditandai dengan banyaknya sekolah-sekolah sepakbola (SSB) yang didirikan.

Tujuan dari permainan sepakbola adalah mencetak goal sebanyak- banyaknya ke

gawang lawan.

Untuk menunjang prestasi atlet dalam olahraga khususnya sepakbola

secara maksimal banyak faktor yang mempengaruhinya. Menurut Syafruddin

(1999: 24) “menyatakan ada dua faktor yang mempengaruhinya yaitu faktor

internal dan eksternal. Faktor internal adalah faktor yang yang berasal dari dalam

diri atlet, sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang berasal dari luar diri atlet

seperti iklim, cuaca, sarana, prasarana, pelatih, orang tua dan sebagainnya”.

Fisik yang baik merupakan penentu dalam pencapaian prestasi yang baik,

karena pencapaian prestasi tidaklah luput dari latihan yang dilakukan secara

continu,  menurut Agus (2012:63) latihan fisik itu meliputi antara lain:

“kelentukan, kelincahan, kekuatan, dayaledak otot, kordinasi, keseimbangan,

ketepatan, reaksi dan kecepatan”. Kecepatan merupakan faktor yang sangat

penting sekali bagi pemain sepakbola, semakin baik kecepatan yang dimiliki

oleh pemain sepakbola, maka akan semakin mudah pula seorang pemain

sepakbola tersebut pada saat transisi dari  menyerang ke bertahan dan

sebaliknya transisi dari bertahan ke menyerang. Menurut Agus (2012:89)

mengatakan kecepatan merupakan seseorang mengerjakan gerakan yang
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berkesenambungan dalam bentuk yang sama dengan waktu sesingkat-singkatnya.

Tidak hanya fisik pemain sepakbola juga harus mempunyai teknik yang bagus.

Menurut Arsil (2011 :77) “teknik dasar merupakan salah satu pondasi bagi

seseorang untuk dapat bermain sepakbola dengan baik dan benar”.  Teknik dasar

merupakan semua kegiatan yang mendasar permainan sehingga dengan modal

demikian seseorang sudah dapat bermain sepakbola. Teknik dasar sepakbola

meliputi gerakan tekik tanpa bola (lari, melompat dan tackling), gerakan teknik

dengan bola (menahan, menahan, mengontrol dan menahan bola) latihan pun

sangat menunjang terjadinya peningkatan kecepatan pada seorang pemain

sepakbola.

Menurut Bafirman (2013:117) “Latihan merupakan aktivitas olahraga

secara sistematis dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan

individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi dan psikologis untuk mencapai

sasaran yang telah di tentukan. Adapun beberapa latihan yang dapat dilakukan

untuk usaha meningkatkan kecepatan menurut Fox dalam Bafirman dkk

(2008:112), latihan Acceleration sprint, sprint trainning dan hollow

sprint”.Menurut Fox dalam Bafirman dkk (2008:112) mengemukakan hollow

sprint adalah lari secepat-cepatnya diselingi lari pelan atau jalan.

Club remaja mesjid kenegerian kari (RMKK) berdiri pada tanggal 23

maret 1999 yang terletak di Desa Pintu Gerbang Kari. Berdasarkan pengamatan

peneliti pada club remaja mesjid kenegerian kari (RMKK) yang melaksanakan

pertandingan uji coba melawan salah satu club dari Dharmasraya upaya
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mempersiapkan melaksanakan turnamen yang akan digelar di kota Taluk

Kuantan.

Sesuai dengan pengamatan yang saya lakukan pada tanggal 26 Januari

2017, pada saat tim Remaja Mesjid Kenegerian Kari (RMKK) melakukan uji coba

melawan tim Rajawali FC dari Dharmasraya. Saya melihat kecepatan pemain dari

Remaja Mesjid Kenegerian jauh dari harapan seorang pemain sepak bola, dimana

kecepatan pemain Remaja Mesjid Kenegerian Kari (RMKK) selalu kalah ketika

pemain dari Rajawali FC saat melakukan sprint satu lawan satu dengan pemain

belakang dari Remaja Mesjid Kenegerian Kari (RMKK). Pemain depannya juga

kalah cepat dari pemain belakang dari tim Rajawali FC yang selalu bisa

mengambil bola saat pemain Remaja Mesjid Kenegerian Kari (RMKK)

melakukan adu kecepatan. Tidak hanya itu saja pada saat transisi dari menyerang

ke bertahan dan sebaliknya dari bertahan ke menyerang pemain sepakbola Remaja

mesjid Kenegerian Kari (RMKK) selalu terlambat kembali ke posisinya masing-

masing.

Club sepakbola remaja mesjid kenegerian kari (RMKK) sala satu club

sepakbola yang dapat dikatakan memiliki prestasi baik, terbukti dengan setiap

kejuaraan dan liga persik yang diikuti club sepakbola ini sering mendapatkan

juara, selain itu club sepakbola ini cukup banyak mengirim bibit-bibit atlet

sepakbola untuk ikut dalam ajang POPDA, POPWIL, PORDA, POPNAS dan

juga sudah bermain di liga resmi seperti LIGA1 Gojek Traveloka. Namun akhir-

akhir ini prestasi ini cenderung menurun.
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Selanjutnya peneliti mengadakan wawancara langsung dengan pelatih

Club remaja mesjid kenegerian kari dengan Bpk. Noparlin tentang

kurangnya/lemahnya kecepatan pemain sepakbola club remaja mesjid kenegerian

kari. Bpk Noparlin selaku pelatih Club remaja mesjid kenegerian kari mengatakan

kurangnya kecepatan pada timnya karena belum terprogramnya atau maksimalnya

latihan kecepatan yang ia terapkan, dengan mengatakan dalam latihan kecepatan

pelatih hanya memberikan latihan lari sprint 30 meter, itupun belum terprogram

dengan baik.

Masalah tersebut menunjukan bahwa kecepatan pemain belum dikatakan

baik dan hal tersebut jugalah yang menggambarkan bahwa kecepatan pemain

masih tergolong rendah untuk seorang pemain sepakbola. Dan telah terbukti

ketika peneliti melakukan pengukuran kecepatan kepada 10 orang pemain

sepakbola Remaja Mesjid Kenegerian Kari (RMKK) yang aktif latihan dengan

menggunakan Tes Lari 60 Meter dan hasil dari tes tersebut memang kecepatan

pemain sepakbola Remaja Mesjid Kenegerian Kari (RMKK) dikategorikan

rendah. Jadi dilihat dari hasil tes tersebut untuk mencapai prestasi pemain

sepakbola Remaja Mesjid Kenegerian Kari (RMKK) masih jauh dengan apa yang

diharapkan.

Berdasarkan pengamatan, wawancara dan tes yang telah dilakukan oleh

peneliti terhadap pelatih dan pemain, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian

tentang sebab dan akibat terjadinya masalah tersebut dengan judul “Pengaruh

Latihan Hollow Sprint terhadap kecepatan pemain sepakbola remaja mesjid

kenegerian kari (RMKK) Kabupaten Kuantan Singingi”.
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B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan sebelumnya,

maka dapat diidentifikasi beberapa masalah penelitian sebagai berikut:

1. Pengaruh latihan acceleration sprint terhadap kecepatan pemain sepakbola

club remaja mesjid kenegerian kari (RMKK) Kabupaten Kuantan

Singingi.

2. Pengaruh latihan sprint trainning terhadap kecepatan pemain sepakbola

club remaja mesjid kenegerian kari (RMKK) Kabupaten Kuantan

Singingi.

3. Pengaruh latihan hollow sprint terhadap kecepatan pemain sepakbola club

remaja mesjid kenegerian kari (RMKK) Kabupaten Kuantan Singingi.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya permasalahan yang dapat diteliti, maka peneliti

tidak melakukan pengamatan pada seluruh faktor yang ada, sebagai alternatif

pemecahan masalah penelitian ini hanya meneliti tentang: Pengaruh latihan

hollow sprint terhadap kecepatan pemain sepakbola club remaja mesjid

kenegerian kari (RMKK) Kabupaten Kuantan Singingi.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah dapat dirumuskan suatu masalah yaitu

sebagai berikut : Bagaimanakah terdapat pengaruh latihan hollow sprint terhadap

kecepatan pemain sepakbola club remaja mesjid kenegerian kari (RMKK)

Kabupaten Kuantan Singingi.
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E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah: Untuk mengetahui bagaimanakah

pengaruh latihan hollow sprint terhadap kecepatan pemain sepakbola club remaja

mesjid kenegerian kari (RMKK) Kabupaten Kuantan Singingi.

F. Manfaat Penelitian

1. Bagi penulis, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan Strata Satu

(S1) Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan

Universitas Negeri Padang.

2. Bagi club sepakbola remaja mesjid kenegerian kari (RMKK) Desa Pintu

Gerbang Kari Kecematan Kuantan Tengah Kabupaten Kuantan Singingi

bisa mengetahui seberapa besar pengaruh latihan hollow sprint terhadap

kecepatan pemain sepakbola club remaja mesjid kenegerian kari (RMKK).

3. Menambah wawasan peniliti dalam bidang penelitian.

4. Sebagai bahan masukan bagi peneliti selanjutnya.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu

dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut : Terdapat pengaruh yang

signifikan antara metode latihan Hollow Sprint terhadap kecepatan pemain

sepakbola temaja mesjid kenegeran Kari Kabupaten Kuantan Singingi.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat

memberikan saran-saran yang diharapkan dapat membantu mengatasi masalah

yang ditemui dalam meningkatkan kekuatan otot lengan, di antaranya :

1. Bagi guru/pelatih yang ingin meningkatkan kecepatan dapat

menggunakan metode latihan Hollow Sprint

2. Para atlet diharapkan tidak mengabaikan kemampuan kecepatan

untuk meningkatkan kualitas permainan sepakbola yang lebih baik

lagi.

3. Penelitian ini hanya terbatas  pada pemain sepakbola remaja

mesjid kenegerian Kari, untuk itu perlu diadakan penelitian pada

sampel yang memiliki jumlah sampel yang lebih banyak.
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