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Abstrak

Pandu Putra Pranata: Pengaruh Perbandingan Latihan Single Multi Jump dan
Frog Jump terhadap Ketepatan Long Pass siswa SSB Panji Laras Kabupaten
Tulungagung usia 12-13 tahun 2020, Skripsi, Penjas, FIKS UN PGRI Kediri,
2021.

Penelitian ini dilatar belakangi melalui hasil pengamatan peneliti, bahwa
teknik dasar bermain sepak bola, khususnya kemampuan pemain SSB Panji Laras,
Kab. Tulungagung usia 12-13 tahun dalam passing dan controling masih kurang
tepat sasaran. Di sisi lain mental pemain saat berada di lapangan tergolong sangat
canggung baik dalam uji coba dan berkompetisi.

Permasalahan penelitian ini adalah (1)adakah pengaruh latihan Single Multi
Jump terhadap ketepatan Long Pass siswa SSB Panji Laras, Kab. Tulungagung
usia 12-13 tahun 2020 ? (2) adakah pengaruh latihan Frog Jump terhadap
ketepatan Long Pass siswa SSB Panji Laras, Kab. Tulungagung usia 12-13 tahun
2020 ? (3) adakah terdapat perbedaan pengaruh latihan Single Multi Jump dan
Frog Jump terhadap ketepatan Long Pass siswa SSB Panji Laras, Kab.
Tulungagung usia 12-13 tahun 2020 ?

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian
quasi-experimental-design. Subyek dalam penelitian ini sebanyak 22 pemain SSB
Panji Laras. Analisis yang digunakan dalam penelitian ini meliputi uji normalitas,
uji homogenitas, uji-t, dan persentase besarnya pengaruh.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa : (1) ada pengaruh latihan Single Multi
Jump terhadap ketepatan Long Pass SSB Panji Laras. Hal ini dapat dibuktikan
dengan hasil nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,001 < 0,05, (2) ada pengaruh latihan
Frog Jump terhadap ketepatan Long Pass SSB Panji Laras. Hal ini dapat
dibuktikan dengan hasil nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, (3) terdapat
perbedaan pengaruh latihan Single Multi Jump dan Frog Jump terhadap ketepatan
Long Pass SSB Panji Laras. Hal ini dapat dibuktikan dengan perolehan persentase
besarnya latihan Single Multi Jump sebesar 9,88% lebih kecil dibandingkan
persentase besarnya latihan Frog Jump sebesar 17,93% terhadap ketepatan Long
Pass.

Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian, direkomendasikan: (1) keefektifan
variasi latihan perlu dioptimalkan guna meningkatkan keterampilan secara fisik,
teknik, dan taktik bagi pemain, (2) latihan Frog Jump dapat dijadikan alternatif
latihan dalam meningkatkan ketepatan Long Pass permainan sepak bola.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Sepakbola merupakan salah satu olahraga yang sangat populer di
kalangan masyarakat. Hampir semua orang baik itu laki-laki maupun
prempuan dari anak- anak, remaja, pemuda, maupun orang tua di zaman
modern ini telah melakukan olahraga khususnya sepakbola, meskipun hanya
untuk sekedar rekreasi, menjaga kebugaran atau sekedar menyalurkan
hobby/kesenangan. Akan tetapi ada pula yang bertujuan bermain sepakbola
untuk mencapai prestasi sebagai seorang pemain sepakbola yang profesional.
Sepakbola adalah permainan bola besar yang dimainkan antar regu atau tim
dengan cara menendang bola menggunakan kaki dengan mencetak gol adalah
tujuannya. sepakbola dimainkan oleh dua tim dimana setiap tim terdiri dari 11
pemain ditambah dengan pemain cadangan yang bertujuan mencetak gol ke
gawang lawan untuk memperoleh kemenangan dan menjaga agar gawang
sendiri tidak kemasukan bola dari tim lawan.

Menurut Yunus (2013), dijelaskan bahwa sepak bola adalah tontonan
yang menarik bagi para penggemarnya, puluhan ribu bahkan ratusan ribu
pasang mata terpukau, rongga dadanya menjadi lapang karena diliputi rasa
gembira atau sebaliknya menjadi merasa kecewa dan sedih yang mendalam.
Luapan kegembiraan dan bangga bahkan lupa diri karena tim andalannya

memperoleh kemenangan atau kecewa karena tim yang yang sedang



dibanggakan mengalami kekalahan merupakan gambaran perasaan masing-
masing orang dalam mengagumi olahraga sepak bola. Pertandingan
sepakbola sendiri dimainkan berdasarkan waktu dan aturan main yang telah
ditentukan oleh federasi sepakbola dunia atau FIFA. Dalam pertandingan
resmi, sepakbola dimainkan menggunakan dua babak dimana pada setiap
babak berlangsung selama 45 menit dengan dipimpin oleh seorang wasit dan
dibantu oleh dua hakim garis.

Sepakbola bagi pemainnya merupakan suatu perjuangan yang
melibatkan berbagai unsur antara lain kekuatan, keuletan, kecepatan,
ketangkas-an, daya tahan serta keberanian selama jangka waktu dua kali
empat puluh lima menit. Karena sepakbola merupakan permainan beregu
maka untuk menciptakan sebuah gol diperlukan serangkaian proses kerjasama
antar pemain di dalam satu tim. Bagi pemain, sepak bola merupakan ajang
bergengsi yang melibatkan unsur kekuatan, keuletan, kecepatan, ketangkasan,
daya tahan, serta keberanian selama jangka waktu dua kali empat puluh lima
menit. Oleh sebab itu pada masing-masing pemain harus memiliki dan
menguasai teknik dasar bermain sepakbola dengan baik dan benar sepeti
menendang bola, mengoper bola, menggiring bola, dan mengontrol bola.
Kesemuanya itu tentu diperlukan latihan yang sistematis, untuk
meningkatkan kemampuan para pemain dalam mencapai prestasi yang
maksimal dalam setiap pertandingan. Beberapa contoh latihan khusus dalam
meningkatkan kemampuan para pemain dalam sepak bola diantaranya adalah

latihan Single Multi Jump dan latihan Frog Jump.



Latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan
secara berulang-ulang, dengan semakin hari dapat menambah jumlah beban latihan atau
pekerjaan. Tujuan latihan adalah untuk meningkatkan kapabilitas fungsi fisik dan daya
latihan, sehingga penampilan olahraga dapat efektif. Beberapa bentuk latihan fisik untuk
mengembangkan fisik dan daya ledak latihan diantaranya adalah dengan melakukan
latihan kekuatan yang dilanjutkan dengan latihan kecepatan dan dapat pula dengan
melakukan latihan pliometrik. Latihan pliometrik adalah latihan-latihan atau ulangan
yang bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan
gerakan eksplosif. Latihan pliometrik yang dapat digunakan untuk meningkatkan
kekuatan otot tungkai yaitu latihan Single Multi Jump dan Frog Jump.

Menurut Gede (2013), latihan Single Multi Jump adalah latihan yang dilakukan
dengan memulai tolakan tungkai belakang, dilanjutkan dengan menggerakan lutut ke
dada dan usahakan loncatan setinggi dan sejauh mungkin sebelum mendarat dengan
membentangkan kaki ke depan dengan cepat. Ulangi rangkaian dengan kaki yang lain
saat mendarat. Pada saat latihan Single Multiple Jump otot-otot yang dikembangkan
adalah sar-torius, illiacus, gracilis, biceps femoris, semitendinous, semimembranosus,
gluteus maximus dan gluteus minimus.

Sedangkan, menurut Chu (2000), latihan Frog Jump adalah latihan yang dimulai
dengan berdiri semi-squad dengan kaki selebar bahu, menggunakan ayunan tangan yang
besar dan pergerakan ke arah sebaliknya (fleksi) dari kaki, melompat ke depan sejauh
mungkin. Latihan ini membutuhkan beban lebih untuk otot pinggul, tungkai dan pung-
pung bagian bawah, dan juga melibatkan otot-otot yang menyeimbangkan lutut dan
angkle. Latihan ini memiliki tujuan dalam meningkatkan kemampuan daya ledak otot
kaki yang kuat dan impresif.

Saat peneliti sedang melakukan sebuah observasi di lapangan, peneliti menemukan
sekolah sepak bola (SSB) di Desa Ngrejo, Kecamatan Tanggunggunung, Kabupaten
Tulungagung, melihat anak-anak sedang latihan maka dari itu saya tertarik untuk

melakukan penelitian pada SSB tersebut. Sedikit cerita SSB tersebut berdiri sudah



hampir 9 tahun. SSB tersebut bernama SSB Panji Laras. SSB Panji Laras sudah dikenal
oleh anak-anak dan pemuda di sekitarnya, khususnya dalam membina atlet dan pemain
sepak bola. SSB Panji Laras sering mengikuti berbagai event atau turnamen penting yang
diadakan oleh ASKAB PSSI Tulungagung maupun mengikuti turnamen diuar kota
meskipun belum pernah menjuarai tetapi pembinaan yang dilakukan sangatlah baik.

Saya mengikuti perkembangan SSB Panji Laras yang berusia 12-13 tahun saat
latihan maupun pertandingan. Disana saya menemukan sebuah permasalahan yang
terjadi yaitu saat pertandingan saya melihat permainan mereka sering kehilangan bola
saat melakukan umpan jauh, operan jauh, dan ketika mendapat tendangan bebas maupun
tendangan sudut anak-anak juga kurang bisa memanfaatkan peluang tersebut karena
tendangan yang mereka miliki. Mereka kurang kuat, hanya ada satu atau dua anak yang
mampu melakukan tendangan secara kuat atau tendangan jauh (long pass).

Passing merupakan seni memindahkan momentum bola dari satu pemain ke pemain
lainnya. Passing yang paling baik adalah apabila pemain melakukannya dengan
menggunakan kaki, tetapi bagian tubuh yang lain juga melakukannya. Melakukan
passing memang membutuhkan banyak teknik yang sangat penting agar tetap menguasai
bola dengan sempurna. Passing yang akurat adalah teknik dasar dan kunci yang harus
dikuasai oleh seorang pemain sepakbola. Passing yang akurat dan tepat akan
memberikan warna dan nilai tambah bagi pemain dalam memperlihatkan kemampuan
bermainnya di lapangan. Mengingat passing begitu sering dilakukan oleh tiap pemain
dalam pertandingan, pelatih yang baik akan memulai tugasnya dengan memperbaiki
kemampuan passing para pemainnya. Menurut Rustiawan (2014), teknik long pass yang
baik adalah melakukan tendangan dengan sudut dan arah bola sebesar 45°, sehingga akan
mendapatkan hasil arah bola yang sejauh mungkin. Agar dapat melakukan long pass
yang baik, seorang pemain sepak bola harus menguasai tekniknya.

Saya melihat latihan di SSB tersebut, masih ada kekurangan pada latihan yang
mengarah kepada teknik bermain, terkhusus dalam tendangan jarak jauh (long pass).

Maka, perlu adanya inisiatif latihan tambahan dalam meningkatkan daya fisik kepada



anak-anak yang sekiranya memberikan perubahan meskipun tidak secara langsung tetapi
itu juga perlu diberikan. Maka dari itu saya ingin memberikan sedikit latihan tentang
kekuatan otot kaki yaitu dengan latihan single multi jump dan frog jump untuk anak-anak
tersebut, sebagai bentuk alternatif latihan yang bisa sedikit membantu agar anak-anak
bisa lebih kuat saat melakukan tendangan jauh (long pass). Dalam bermain sepak bola,
latihan fisik sangatlah penting dalam menunjang kemampuan fisik pemain saat
melakukan permainan dikarenakan kondisi fisik merupakan salah satu elemen penting
dalam latihan.

Berdasarkan uraian latar belakang dari hasil pengamatan yang dilakukan oleh
peneliti pada saat latihan maupun pertandingan yang berlangsung di lapangan, peneliti
mencoba untuk melakukan penelitian yang mengarah pada jauhnya passing atas. Dari
uraian diatas peneliti bermaksud untuk melakukan sebuah penelitian dengan judul
“Pengaruh perbandingan latihan single multiple jump dan frog jump terhadap Long Pass
Pada Siswa Sekolah Sepakbola Panji Laras Usia 12-13 Tahun”.’

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, maka permasalahan yang dapat diidentifikasi pada

penelitian ini adalah :

1.  Kemampuan pemain dalam melakukan tendangan jauh (long pass) masih mengalami
kekurangan.

2. Latihan masih bersifat spontanitas, sehingga perlu ada inisiatif latihan alternatif
yaitu implementasi latihan single multi jump dan frog jump.

3. ldentifikasi perbedaan latihan single multi jump dan frog jump dalam melatih
keterampilan long pass dalam olahrga sepak bola.

C. Pembatasan Masalah

1. Subyek penelitian . Seluruh pemain SSB Panji Laras usia 12-13
tahun

2. Obyek penelitian : SSB Panji Laras, Desa Ngrejo, Kec.
Tanggunggunung



3. Kegiatan : Melalukan eksperimentasi keefektifan 2 bentuk

latihan, yaitu single multi jump dan frog jump

4. Aspek yang diteliti : Keterampilan tendangan jauh (long pass)

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah tersebut, maka permasalahan dalam penelitian ini

dapat dirumuskan sebagai berikut:

1.

Adakah pengaruh latihan single multi jump terhadap long pass siswa SSB Panji
Laras usia 12-13 tahun 2020 ?

Adakah pengaruh latihan frog jump terhadap long pass siswa SSB Panji Laras usia
12-13 tahun 2020 ?

Adakah perbedaan pengaruh latihan single multi jump dan forg jump terhadap

ketepatan long pass siswa SSB Panji Laras usia 12-13 tahun 2020 ?

Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini adalah:

Untuk mengetahui hasil pengaruh latihan single multi jump terhadap long pass siswa
SSB Panji Laras usia 12-13 tahun 2020.

Untuk mengetahui hasil pengaruh latihan frog jump terhadap long pass siswa SSB
Panji Laras usia 12-13 tahun 2020.

Untuk mengetahui perbedaan hasil pengaruh latihan single multi jump dan forg jump

terhadap ketepatan long pass siswa SSB Panji Laras usia 12-13 tahun 2020.

Kegunaan Penelitian

Berdasarkan tujuan penelitian diatas, maka penelitian ini diharapkan mampu

memberikan manfaat dari hasil penelitian, yaitu sebagai berikut:

1.

Secara Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan keterampilan Long Pass melalui
latihan yang telah dilakukan pada Siswa Sekolah Sepakbola Panji Laras usia 12-13

tahun. Penelitian ini juga diharapkan menjadi acuan terhadap penelitian selanjutnya



untuk disempurnakan.

Secara Praktis

Bagi Sekolah Sepakbola Panji Laras penelitian ini diharapkan dapat digunakan
untuk bahan pertimbangan program latihan. Bagi pelatih, dapat digunakan untuk
merancang program latihan. Sedangkan bagi pemain, dapat dijadikan sebagali

pedoman dan tolak ukur kemampuannya masing masing.



DAFTAR PUSTAKA

__.(2008). Soccer Steps To Succes. Jakarta: Raja Grafindo Persada
_.(2011). Soccer Steps To Succes. Jakarta: Raja Grafindo Persada

Arikunto, Suharsimi. (2010). Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan dan Praktik. Jakarta:
Rineka Cipta.

Azwar, Saifuddin. (2001). Reliabilitas dan Validitas. Yogyakarta: Pustaka Belajar Offset.
Batty, C. Eric. (2003). Latihan Sepakbola Metode Baru Serangan. Bandung: CV Pionir Jaya
Barrow, P.E.D. (1971). Physical Education. Philadelphia hal. 310.

Bompa, T. O. (1994). Theory and Methodology of Training. Toronto: Kendall/ Hunt
Publishing Company.

Budiwanto, S. (2012). Metodologi Kepelatihan Olahraga. Malang: UM Press

Candra. (2010). Pengaruh Latihan Plyometric (Side Hop) Terhadap Hasil Jauhnya Tendangan
Dalam Permainan SepakBola SMPN 1 Nglipar. Skripsi. Universitas Negeri
Yogyakarta.

Chu. D. (2000). Jumping into Plyometrics. Illinois: Human Kinetics. Djoko Pekik.

Chu, Donal A. (1992). Jumping Into Plyometrics. California: Leisure Press. Champaign.
Ilinois

Dikti. (2012). Gerak Dasar, Pendidikan Jasmani dan Kesehatan.
http://www.google.com/seacrh/gerak dasar lompat.php, diakses tanggal 20
Oktober 2020.

Ganesha, Putra. (2010). Kutak-Katik Latihan Sepakbola Usia Muda. Villa 2000.

Gede, E.l. (2013). Pengaruh Pelatihan Alternate Leg Bound dan Skipping Terhadap
Kelincahan Dan Daya Ledak Otot Tungkai. Jurnal Jurusan limu Keolahragaan,
1(1), 424-437

Gusdiyanto, H., Asim, & Amiq, F. (2016). Pengaruh Latihan Single Multiple Jump dan Knee
Tuck Jump Terhadap Keterampilan Long Pass Pada Siswa Sekolah Sepakbola
Nusantara Usia 15-17 Tahun Kota Malang. Jurnal Pendidikan Jasmani, 26(2),
424-437

Hariyoko. (2012). Pengembangan Model Pembelajaran Keterampilan Dasar Sepakbola
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola SMP Negeri Di Kota Malang. Disertasi tidak
diterbitkan

Herwin. (2004). Keterampilan Sepakbola Dasar. Diktat. Yogyakarta: FIK UNY.
Irianto, Subagyo. (2010). Pedoman Pelaksanaan Pengembangan Tes Kecakapan “David

Lee” untuk Sekolah Sepakbola (SSB) Kelompok Umur 14-15 Tahun. Yogyakarta:
FIK UNY.



Irwansyah, Riza. (2012). Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Tinggi Lompatan Smash
dan Ketepatan Smash Atlet Bulu Tangkis Usia 13-17 Tahun. Skripsi. Universitas
Negeri Yogyakarta.

KONI. (2000). Panduan Kepelatihan. Jakarta: KONI.
Luxbacher J. A. (2004). Soccer Steps To Succes. Jakarta: Raja Grafindo Persada.
Mielke, Danny. (2003). Dasar-Dasar Sepak Bola. Bandung: Pakar Karya.

Radclife, J.C dan Farentinos, RC. (2002). Pliometrik untuk Meningkatkan Power.
Terjemahan M. Furgon H. dan Muchsin Doewes. Surakarta: Program Studi lImu
Keolahragaan, Program Pasca Sarjana Universitas Sebelas Maret.

Rusli  Lutan. (2002). Olahraga dan Etika Fair Play. Jakarta: Direktorat
Pemberdayaan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi Olahraga.

Rustiawan, Hendra. (2014). Pengaruh Latihan Isotonik Dan Isotonik+Isometrik Alternating
Terhadap Jarak Akurasi Tendangan Long Pass Pada Cabang Olahraga
Sepakbola. Bandung: Tesis tidak diterbitkan

Safar, Gempur. (2010). Metode Kolmogorov Smirnov untuk Uji Normalitas.
(online).tersedia:http://exponensial.wordpress.com/2010/04/21/metodekolmogorov
-smirnov-untuk-uji-normalitas/, diunduh 25 Oktober 2020.

Sajoto. (1995). Peningkatan dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik dan Olahraga.
Semarang: Dahara Prize.

Soedarminto, (1991). Kinesiologi. Jakarta: Depdikbud.
Soedjono. (2001). Taktik dan Kerjasama. Yogyakarta: PT. Balai Pustaka.

Sucipto dkk,. (2000). Sepak Bola. Departemen Pendidikan dan Kebudayaan: Direktorat
Jendral pendidikan dan Kebudayaan.

Sugiyono. (2019). Metode Penelitian Kuantitatif Kualitatif dan R & D. Bandung: Alfabeta.

Sukadiyanto. (2005). Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik. Yogyakarta: FIK
UNY.

Suryanto. (2019). Panduan Penulisan Karya Tulis llmiah. Kediri: Lembaga Penelitian Dan
Pengabdian Pada Masyarakat (LPPM) Universitas Nusantara PGRI Kediri.

Suwarno. (2001). Gerakan Dasar dan Teknik Dasar. Yogyakarta: PKO FIK UNY.

Wibowo, A., Hariyanto, E., & Tomi, A. (2016). Pengaruh Latihan Plyometric Frog Jump dan
Single Leg Speed Hop terhadap Kemampuan Shooting Sepak Bola Siswa SMPN 21
Malang. Jurnal Pendidikan Jasmani, 26(2), 398-410

Yon, Nor Muhammad. (2016). Pengaruh Latihan Single Multiple Jump dan Frog Jump
Terhadap Jauhnya Passing Atas Dalam permainan Sepakbola Pada Siswa SSO
Real Madrid UNY KU-15. Skripsi. Universitas Negeri Yogyakarta.

Yunus, M. (2013). Dasar-dasar Permainan Sepakbola. Malang: Universitas Negeri Malang



@O REDMINOTE 8
QOO Al QUAD CAMERA

@O REDMINOTE 8
Al QUAD CAMERA.

@0 REDMINOTE 8
CO Al QUAD CAMERA

e
(o

y
o vy
T4

10

10



11

11



