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ABSTRAK

Oktaf Viyandi Librari : ” Pengaruh Explosive Power Otot Tungkai Melalui
Metode Interval Training Terhadap Akurasi Long
Passing Atlet SSB Taruna Mandiri Padang”.

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya akurasi long passing atlet SSB
Taruna Mandiri Padang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
explosive power otot tungkai melalui metode interval training terhadap akurasi long
passing atlet SSB Taruna Mandiri Padang. Penelitian ini merupakan penelitian

eksperimen semu.

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet SSB Taruna Mandiri Padang yang
berjumlah 82 orang. Penentuan sampel dilakukan secara purposive sampling, yakni
pemain usia 16 sampai usia 18 tahun sebanyak 20 orang. Hipotesis penelitian ini
adalah terdapat pengaruh latihan explosive Power otot tungkai melalui metode
interval training terhadap akurasi long passing atlet SSB Taruna Mandiri Padang.
Instrumen yang digunakan adalah tes akurasi long passing dari Bobby Charlton
dalam buku Mielke (2007 :26). Analisis data dan pengujian hipotesis penelitian

menggunakan uji-t dengan taraf signifikan o = 0,05.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa terdapat pengaruh explosive power
otot tungkai melalui metode interval training terhadap akurasi long passing terhadap
atlet SSB Taruna Mandiri Padang dengan thitung (3.32) > trane (1,729), serta terjadi
peningkatan rata-rata akurasi long passing dari rata-rata 154 menjadi 190.5.
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Permainan sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang
perkembangannya sangat pesat. Olahraga ini banyak digemari masyarakat terutama di
kalangan mahasiswa dan pelajar. Klub-klub sepakbola sekarang juga banyak
bermunculan di berbagai daerah. Berbagai kejuaraan dan turnamen-turnamen yang

bersifat daerah, wilayah atau nasional bahkan internasional pun sering di selenggarakan.

Sepakbola masuk ke Indonesia sejak zaman penjajahan Belanda, sekarang
sepakbola di Indonesia perkembangannya sudah merata hampir di seluruh daerah di
Indonesia. Di sekolah-sekolah permainan sepakbola mendapat tanggapan yang positif

dan di masukan ke dalam mata pelajaran pendidikan jasmani.

Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Republik Indonesia
Nomor: 3 Tahun 2005. Tentang pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi pada
Pasal 27 Ayat 4 yang menyatakan bahwa “Pembinaan dan pengembangan olahraga
prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh
kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan

menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”.

Dalam olahraga sepakbola banyak faktor yang mempengaruhi untuk dapat
meraih suatu prestasi. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi tersebut adalah

kondisi fisik, teknik, taktik dan mental (psikis). Di samping penguasaan teknik dan



taktik yang baik sangat diperlukan sekali kondisi fisik yang bagus, karena tanpa kondisi
fisik yang bagus seorang atlet tidak akan dapat manguasai teknik dan taktik dengan baik.
Selain itu teknik dan taktik juga membutuhkan mental yang baik, karena mental
mempengaruhi baik secara individual maupun kelompok. Oleh karena itu diperlukan
sekali pemahaman dari seorang pelatih tentang kondisi para atletnya, agar seorang
pelatih dapat merancang dan menjalankan program latihan sesuai dengan apa yang

menjadi tujuannya dalam melatih.

Untuk meraih prestasi yang baik di samping usaha pembinaan dan latihan yang
teratur, terarah dan kontiniu hendaknya pembinaan tersebut diarahkan kepada
pembinaan kondisi fisik sebagai salah satu faktor keberhasilan dalam meraih prestasi
puncak. Adapun komponen kondisi fisik tersebut terdiri dari daya tahan, kekuatan,
kecepatan, daya ledak, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, ketepatan dan
reaksi, Sayoto (1988). Jadi faktor kondisi fisik, teknik, taktik dan mental memegang
peranan penting dalam mencapai prestasi yang diinginkan. Ada beberapa teknik dasar
yang harus dikuasai oleh pemain sepakbola, teknik tersebut adalah lari, melompat,
tackling (teknik tanpa bola), shooting, passing, control, dribling, long passing, crossing,

dan heading (teknik menggunakan bola).

Sneyers (1988) Long passing merupakan salah satu cara untuk memindahkan
permainan dalam tahap akhir suatu serangan, memberikan operan kedepan gawang,
menghalangi langkah pemain lawan yang datang menyonsong terutama sekali
menembak bola ke gawang pada saat penjaga gawang keluar dari sarangnya. Kemudian
teknik long passing sangat berguna sekali untuk merubah permainan dari suatu daerah

ke daerah lain dengan cepat. Dengan kata lain teknik long passing bertujuan untuk



mencapai sasaran yang jauh untuk merubah arah permainan dan juga di gunakan untuk
melakukan seragan balik. Oleh sebab itu teknik long passing sangat penting dalam

sepakbola.

Long passing seseorang dikatakan maksimal apabila tendangannya akurat sulit
di jangkau oleh pemain lawan dan mempunyai kekuatan dan kecepatan di dalam
melakukan long passing sehingga bola yang akan ditendang akan mudah diterima oleh

teman untuk menciptakan peluang maupun membobol gawang lawan.

Seiring dengan pesatnya perkembangan sepakbola maka tuntutan
terhadap suatu permainan yang bermutu sangat diperlukan sekali, untuk itu
pemain dituntut untuk memiliki teknik yang komplek yang mendukung
pencapaian prestasi yang diinginkan salah satunya long passing. Teknik yang
baik merupakan salah satu unsur mempengaruhi keberhasilan pemain dalam
melakukan long passing baik dalam keadaan bola diam ataupun bergulir.

Latihan merupakan salah satu faktor strategi yang sangat penting dalam
proses kepelatihan untuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu cabang
olahraga. Dalam suatu perencanaan latihan harus tergambar dengan jelas tujuan
latihan yang akan dicapai, metode dan materi yang digunakan untuk mencapai
tujuan tersebut serta saran dan prasarana yang diperlukan.

Untuk melatih teknik akurasi long passing, sangat dibutuhkan bentuk
atau metode latihan dengan cara yang bervariasi. Apapun bentuk latihan

merupakan metode yang dipergunakan untuk memperbaiki elemen-elemen teknik



baik secara terpisah maupun dikombinasikan, dimana proses latihan berlangsung
sama dari awal sampai akhir (Darwis, 1999:44).

Salah satu metode latihan yang dapat digunakan pelatih dalam rangka
mengaktifkan atlet sehingga menguasai long passing adalah interval training.
Metode interval training yang merupakan cara berlatih teknik yang dilakukan
dalam bentuk latihan yang diselingi oleh interval- interval berupa masa- masa
istirahat, misalnya lari- istirahat- lari- istirahat dan seterusnya.

Dalam usaha untuk mengembangkan prestasi pada cabang olahraga
sepakbola, maka banyak didirikan klub sekolah sepakbola di Kota Padang,
seperti : SSB Taruna Mandiri Padang, SSB Netral, SSB Muspan, SSB Semen
Padang, SSB PSTS Tabing, SSB Putra Wijaya, SSB Rajawali dan masih banyak
klub-klub lainnya.

Di SSB Taruna Mandiri Padang kegiatan olahraga sepakbola telah berjalan
sesuai dengan program latihan yang telah dibuat oleh pelatih serta Pembina kegiatan
SSB, akan tetapi peningkatan permainan belum banyak dirasakan, hal ini terlihat pada
waktu bertanding dengan klub klub lain, long passing pemain masih banyak yang
kurang kuat, tidak melambung, dan tidak tepat sasaran sehingga bola mudah berpindah
kekaki lawan dan bisa mempengaruhi terhadap hasil pertandingan, kalau hal ini di
biarkan maka prestasi atlet SSB Taruna Mandiri Padang sulit mencapai prestasi
maksimal. Setiap individu tidak mampu melakukan long passing dengan baik sehingga
tidak memberikan umpan kepada rekan untuk menghasilkan gol. Hal ini menyebabkan

tim SSB Taruna Mandiri Padang cukup sering menderita kekalahan dalam pertandingan.



Dalam usaha meningkatkan akurasi long passing di SSB Taruna Mandiri
Padang, telah diberikan latihan untuk meningkatkan akurasi long passing
terhadap pemain, tetapi belum sesuai dengan harapan. Lambannya peningkatan
tersebut diantaranya disebabkan karena belum tersedianya metode latihan yang
tepat dalam meningkatkan akurasi long passing pemain SSB Taruna Mandiri
Padang.

Dari uraian di atas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian pada
permasalahan ini. Penelitian ini dilakukan terhadap variabel bebas yaitu
latihan Explosive Power Otot Tungkai melalui metode Interval Training
dengan variabel terikat yaitu Akurasi Long Passing Atlet SSB Taruna
Mandiri Padang Sumatera Barat.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan di atas, maka masalah yang

akan dibahas dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:

1. Apakah terdapat pengaruh kondisi fisik terhadap akurasi long passing atlet SSB
Taruna Mandiri Padang?

2. Apakah explosive power otot tungkai akan memberikan pengaruh terhadap akurasi
long passing atlet SSB Taruna Mandiri Padang?

3. Apakah metode bentuk latihan akan memberikan pengaruh terhadap akurasi long
passing atlet SSB Taruna Mandiri Padang?

4. Bagaimana cara atau metode latihan untuk meningkatkan akurasi long passing atlet

SSB Taruna Mandiri Padang?



C. Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan yang tercakup dalam penelitian ini
maka peneliti perlu membatasinya agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai
dengan waktu dan biaya yang diinginkan yaitu latihan Explosive Power otot
tungkai melalui metode Interval Training terhadap hasil Akurasi Long Passing
atlet SSB Taruna Mandiri Padang.
D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan Identifikasi masalah maka dapat disusun,

perumusan Masalah sebagai berikut :

» Apakah terdapat pengaruh latihan Explosive power otot tungkai melalui metode
interval training terhadap akurasi long passing atlet SSB Taruna Mandiri Kota
Padang Sumatera Barat?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan diatas , maka tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan Explosive Power otot tungkai melaui metode Interval

Training terhadap hasil Akurasi Long Passing atlet SSB Taruna Mandiri Padang.

F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat

bermanfaat untuk :



Penulis, sebagai syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan Strata
Satu (S1) Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas limu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

. Pemain, sebagai informasi dan pengetahuan tentang keterampilan teknik dasar
pemain sepakbola SSB Taruna Mandiri Padang.

. Pelatih, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan keterampilan teknik
dasar pemain sepakbola SSB Taruna Mandiri Padang.

. Pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti pada SSB
Taruna Mandiri Padang dalam membina dan menciptakan calon bibit-bibit
pemain sepakbola yang professional dan handal bagi perkembangan
sepakbola di Sumatera Barat khususnya di Kota Padang.

. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan dan
dapat mengungkap informasi yang bermanfaat terutama dalam bidang teori
kepelatihan dan teori gerak sebagai pengetahuan yang diperlukan dalam
pembinaan olahraga.

. Civitas akademika, untuk memperkaya disiplin ilmu kepelatihan dalam
bidang keolahragaan, sekaligus sebagai pengembangan wawasan dalam
memperluas kajian dalam Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

. Para peneliti selanjutnya, sebagai acuan melakukan penelitian yang baru.



