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ABSTRACT 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui penerapan latihan Plyometric Frog Jump dapat 

memberikan peningkatan yang signifikan terhadap tendangan long pass penjaga gawang pada Klub 

Cikal FC Kabupaten Musirawas. Metode yang digunakan eksperimen semu. Sampel berjumlah 4 

orang penjaga gawang dengan teknik pengambilan sampel yaitu total sampling. Pengumpulan data 

dalam penelitian menggunakan tes yaitu tendangan long pass. Teknik analisis data dengan langkah-

langkah: uji normalitas dan uji t. Hasil analisis data bahwa nilai thitung > ttabel yaitu 7,835 > 

2,353, hasil rata-rata pre test dan post test mengalami peningkatan sebesar 9,12. Hal ini 

menunjukkan bahwa penerapan metode latihan plyometric frog jump memberikan peningkatan 

yang signifikan terhadap hasil tendangan long pass penjaga gawang di Klub Cikal FC Kabupaten 

Musi Rawas. 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the application of Plyometric Frog Jump exercises can 

provide a significant increase in goalkeeper long pass kicks at Cikal FC Club, Musirawas 

Regency. The method used is quasi-experimental. The sample consists of 4 goalkeepers 

with a sampling technique that is total sampling. Data collection in the study used a test, 

namely the long pass kick. Data analysis technique with steps: normality test and t test. 

The results of data analysis that the value of tcount > ttable is 7,835 > 2,353, the average 

results of the pre test and post test have increased by 9.12. This shows that the application 

of the plyometric frog jump training method provides a significant increase in the results of 

the goalkeeper's long pass kick at the Cikal FC Club, Musi Rawas Regency. 

Keywords: Application, plyometrics frog jump, long pass kick, soccer 
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INTRODUCTION/PENDAHULUAN 

Dalam dunia olahraga sepakbola 

adalah olahraga yang paling digemari 

diseluruh dunia sehingga banyak orang 

yang melakukan permainan ini. 

Sepakbola merupakan salah satu cabang 

permainan yang mengandung unsur gerak 

kompleks, agar dapat bermain sepakbola 

dengan baik pemain diwajibkan untuk 

menguasai teknik-teknik dalam 

sepakbola, selain ditunjang dengan 

kondisi fisik serta kesiapan mental. 

Sepakbola adalah olahraga bersekala 

internasional yang mana ketentuan dan 

peraturan harus ditetapkan secara 

internasional selain itu, sepakbola 

merup[akan salah satu cabang olahraga 

yang paling banyak digemari oleh 

sebagai lapisan masyarakat baik  tingkat 

daerah nasional dan internasional, dari 

usia anak dewasa hingga orang tua, 

mereka senang memainkan sendiri 

maupun sebagai penonton.  

Adapun olahraga menurut  

(Setiyawan, 2017) bahwa olahraga 

sebagai salah satu ilmu pengetahuan yang 

merupakan bagaian dari pendidikan 

jasmani juga memiliki andil dalam 

membangun sumber daya manusia yang 

berkualitas. Olahraga merupakan sesuatu 

yang bertumpu pada permainan dan 

peragaan keterampilan fisik dengan 

dukungan usaha keras kelompok otot-otot 

besar misalnya, semakin sulit untuk 

dipertahankan seiring dengan perubahan 

sosial dan IPTEK yang semakin maju 

(Setiyawan, 2017).  

Menurut Mielke  (2017) Cabang 

olahraga sepakbola merupakan olahraga 

masyarakat yang digemari banyak 

kalangan, dari kalangan orang tua sampai 

kalangan muda dan dimainkan dari 

pelosok desa sampai ke kota. Dalam 

upaya membina prestasi sepakbola, bibit 

atlet yang unggul perlu pengelolaan dan 

proses kepelatihan secara ilmiah, barulah 

muncul prestasi atlet semaksimal 

mungkin pada umur-umur tertentu. Atlet 

berbakat yang umurnya muda dapat 

ditemukan di sekolah-sekolah sepakbola, 

organisasi pemuda dan kampung-

kampung. Permainan sepakbola terus 

mengalami perubahan dan perkembangan 

baik dari segi peraturan, teknologi atau 

fasilitas yang menyangkut lancarnya 

salah satu pertandingan yang tidak kalah 

pentingnya sekarang ini terus 

dikembangkan dan ditingkatkan adalah 

teknik, taktik, dan strategi yang 



diterapkan para pemain maupun pelatih 

dalam menghadapi suatu pertandingan. 

Semua ditunjukan agar permainan 

sepakbola ini lebih indah dan menarik 

untuk ditonton. 

Menjadi pemain sepakbola yang 

baik, harus mengetahui terlebih dahulu 

teknik dasar dalam permainan sepakbola 

(Luxbacher, 2016), beberapa teknik dasar 

itu antara lain, teknik membawa bola 

(Dribbling), teknik mengoper bola 

(Passing), teknik menghentikan bola 

(Control), teknik menendang (Shooting), 

teknik menyundul bola (Heading Ball), 

dan teknik melempar (Throw-in)”. 

Syafruddin (2013) mengemukakan bahwa 

“Keberhasilan seseorang atlet dalam 

belajar dan berlatih teknik ditentukan 

oleh beberapa faktor yang terdiri dari: (1) 

faktor kondisi fisik, (2) pengalaman 

gerakan, (3) bakat dan kemampuan 

belajar, (4) motivasi, (5) bentuk informasi 

dan intruksi yang diberikan, dan (6) 

lingkungan.  

Menendang adalah teknik dasar 

yang paling dominan dalam permainan 

sepakbola dari beberapa teknik dasar 

yang ada, dikarenakan kemampuan 

menendang bola dengan baik dan benar 

dapat dipergunakan untuk tujuan 

memberikan operan kepada teman, 

menembak bola ke arah mulut gawang 

lawan untuk membuat gol kemenangan, 

membersih atau menyapu bola di daerah 

pertahanan (belakang) langsung ke depan 

(biasa dilakukan oleh para pemain 

belakang untuk mematahkan serangan 

lawan), dan untuk melakukan bermacam-

macam tendangan khususnya yaitu 

tendangan bebas, tendangan sudut dan 

tendangan hukuman atau pinalti 

(Sukatamsi, 2014). Sehingga dengan 

teknik yang baik diharapkan seorang 

pemain sepakbola dapat meraih prestasi 

yang diinginkan. Teknik Shooting sangat 

diperlukan oleh seorang pemain 

sepakbola untuk memasukan bola ke 

gawang lawan sebagai akhir 

penyerangan. Bila keterampilan Shooting 

yang bagus sudah dimiliki maka 

kesempatan untuk memenangkan 

pertandingan akan semakin besar. 

Dalam menendang bola, pemain 

harus menargetkan tembakan yang 

dilakukan dengan kombinasi antara 

kekuatan otot kaki dan ketepatan akurasi 

tendangan bola sehingga dapat 

menghasilkan tembakan yang diinginkan. 

Hal ini sesuai dengan pendapat  (Rosita, 

Hernawan, & Fachrezzy, 2019) yang 

menyatakan bahwa ketepatan tendangan  

yang baik tidak dilakukan dari satu posisi 

melainkan para pemain harus bisa 

melakukan dari berbagai posisi, masih 

banyak pemain yang melakukan 

tendangan  yang hanya dengan kekuatan 

tanpa memperhatikan akurasi bola. 

tendangan dengan akurasi yang tepat 
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diperlukan untuk menyelesaikan suatu 

serangan yang sudah dibangun. Semua 

itu tidak lepas dari latihan yang secara 

terus menerus dan sistematis membuat 

otomatisasi yang baik untuk para pemain.  

Kemampuan tendangan tersebut 

dapat diasah melalui latihan dengan 

metode yang tepat sehingga pemain dapat 

menguasai teknik secara tepat. Dilihat 

dari masalah yang ada, sehingga perlu 

dicari metode latihan yang lain. Dengan 

demikian, peneliti ingin memberikan 

latihan dengan plyometric. Menurut 

James C. Radcliffe & Robert C. 

Farentinos (2015) plyometric adalah 

suatu metode untuk mengembangkan 

daya ledak (explosive power), suatu 

komponen penting dari sebagian prestasi 

atau kinerja olahraga, sedangkan latihan 

frog  jump yaitu dimulai berdiri semi-

squat dengan kaki selebar bahu, 

menggunakan ayunan tangan yang besar 

dan pergerakan ke arah sebaliknya 

(fleksi) dari kaki, melompat ke depan 

sejauh mungkin. Adapun jenis latihan 

yang peneliti gunakan untuk melatih 

kemampuan tendangan adalah plyometric 

frog jump.  

Dalam permainan sepakbola salah 

satu teknik yang sering kita lakukan 

adalah teknik menendang. Dari posisi 

manapun di antaranya penjaga gawang, 

bertahan dan penyerang pasti akan 

melakukan tendangan. Karena peran 

tendangan  dalam permainan sepakbola 

merupakan satu ushaha untuk 

memindahkan bola dari satu titik ke titik  

lain dengan mengunakan kaki  untuk 

mencapai tujuan tertentu. Tendangan 

long pass tendangan yang sering terlihat 

dalam permainan sepakbola. Tendangan 

long pass adalah tendangan yang tinggi 

dan jauh di sertai dengan ketepatan 

kepada seseorang dalam satu tim.  

Berdasarkan hasil wawancara 

peneliti yang dilakukan pada hari sabtu 

dengan pelatih pada Klub Cikal FC 

Kabupaten Musirawas yaitu Bapak Ratri 

Bella menyatakan bahwa salah satu 

upaya untuk membantu penyerangan 

dapat di lakukan dengan tendangan long 

pass yang di lakukan oleh penjaga 

gawang. Tendangan long pass 

mempunyai peran penting dalam 

permainan sepakbola dalam setiap 

pertandingan sepakbola banyak terjadi 

gol melalui tendangan long pass dari 

jarak jauh.  

Fakta lain didapat oleh peneliti 

ketika pengamatan di lapangan bahwa 

tendangan long pass penjaga gawang 

klub Cikal FC Kabupaten Musirawas 

mempunyai tingkatan kemampuan yang 

kurang baik. Kesalahan-kesalahan sering 



kali terjadi, seperti kesalahan dalam 

umpan pada pemain lain, kurangnya 

power dan keakuratan umpan saat 

melakukan tendangan, bahkan bahkan 

penjaga gawang masih terburu-buru dan 

kurang berkonsentrasi saat ingin 

melakukan tendangan long pass, 

sehingga hasilnya tidak sesuai yang di 

harapkan. Tentu hal ini akan sangat 

merugikan tim pada saat pertandingan 

berlangsung.  

Untuk menjadi seorang penjaga 

gawang yang handal, penjaga gawang 

harus menguasai beberapa faktor seperti, 

keberanian, determinasi, penglihatan 

tajam, posisi, refleks, menangkap, 

tendangan long pass, dan lain sebagainya. 

Faktor-faktor di atas didapat melalui 

proses latihan yang dilakukan secara 

sistematis dan berkesinambungan. 

Latihan pada Klub Cikal FC Kabupaten 

Musirawas lebih difokuskan pada 

pemainnya saja, latihan yang mengarah 

ke latihan fisik khususnya untuk 

peningkatkan kemampuan tendangan 

long pass, yang diberikan kepada penjaga 

gawang masih kurang diperhatikan.  

Kurangnya efektifitas dalam proses 

latihan secara tradisional yang dilakukan 

oleh pelatih sering mengabaikan tugas-

tugas latihan dan tidak sesuai dengan 

taraf perkembangan pemain. Pelatih 

diharapkan mampu membaca 

perkembangan latihan dalam upaya 

peningkatan kualitas permainan dalam 

suatu tim. Penerapan metode latihan yang 

tepat dalam proses latihan juga akan 

memberikan peluang bagi pelatih dalam 

memanfaatkan fasilitas yang tersedia 

secara maksimal. 

Dilihat dari masalah tersebut 

peneliti ingin memberikan suatu model 

latihan yang dapat meningkatkan 

kemampuan tendangan long pass penjaga 

gawang pada Klub Cikal FC Kabupaten 

Musirawas dengan metode latihan 

plyometric frog jump. 

 

METHOD/METODE  

Penelitian ini termasuk jenis 

penelitian kuantitatif. Sugiyono (2018) 

menyatakan bahwa penelitian eksperimen 

merupakan penelitian untuk mencari 

pengaruh perlakuan tertentu terhadap 

kondisi yang terkendali. Pada penelitian 

ini, pengaruh latihan plyometric frog 

jump terhadap peningkatan tendangan 

penjaga gawang pada Klub Sepakbola 

Cikal FC Kabupaten Musirawas Tahun 

2020. Penelitian eksperimen ini 

menggunakan desain one-group pretest 

and posttest design. Penelitian hanya 

melibatkan satu kelompok. Pengaruh 

perlakuan dapat diketahui dengan 

membandingkan antara hasil tes sebelum 

perlakuan diberikan dengan hasil tes yang 

dilakukan setelah perlakuan diberikan. 
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Penelitian ini dilaksanakan di 

Lapangan Sepakbola klub Cikal FC di 

Desa “E” Wonokerto Kecamatan 

Tugumulyo Kabupaten Musi Rawas, 

terhitung dari tanggal 05 Agustus 2020 

sampai dengan 05 September 2020. 

Sedangkan waktu penelitian mulai dari 

pukul 16.00 WIB sampai pukul 17.00 

WIB setiap hari jumat, sabtu, dan 

minggu. 

Sampel dalam penelitian ini adalah 

siswa klub Cikal FC Kabupaten 

Musirawas sebanyak 4 orang. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini 

adalah dengan cara mengikutsertakan 

semua individu atau anggota populasi 

menjadi sampel. Jadi teknik pengambilan 

sampel dalam penelitian ini adalah total 

sampling. 

Dalam mengukur tingkat 

kemampuan siswa untuk melakukan 

tendangan long pass, maka dalam 

penelitian ini diberikan tes dengan cara 

melakukan latihan awal untuk mengukur 

tendangan penjaga gawang awal sebelum 

treatment dilakukan. Adapun langkah 

yang dilakukan secara urut yaitu pemain 

berbaris, pemain dipanggil untuk 

melakukan tendangan long pass sejauh 

mungkin, diukur, dan dicatat hasilnya. 

Selanjutnya memberikan perlakuan 

sebanyak 12 kali pertemuan. Kemudian 

melakukan post test untuk mengukur 

kemampuan tendangan long pass setelah 

treatment dilakukan. Adapun langkah 

yang lakukan secara urut yaitu pemain 

berbaris, pemain dipanggil untuk 

melakukan tendangan long pass sejauh 

mungkin, diukur, dan dicatat hasilnya.  

Instrumen yang digunakan adalah 

tes kemampuan tendangan lambung dari 

Barrow, P.E.D (2019) yang mempunyai 

tujuan untuk mengukur kemampuan 

jauhnya tendangan long pass atas pemain 

sepak bola. Pelaksanaan tes kemampuan 

tendangan dari Barrow, P.E.D (2019:2) 

yaitu pemain melakukan long pass ke 

dalam lapangan, dimulai dari batas bola 

diam yang berada pada garis tepi. Untuk 

mengukur jauhnya long pas dari batas 

bola tendang sampai bola jatuh pertama 

kali di tanah, lalu diukur dalam satuan 

meter. Dalam tes tendangan lambung ini 

anak diberi kesempatan dua kali dan 

kemudian diambil nilai yang terbaik. 

RESULT AND DISCUSSION/HASIL 

DAN PEMBAHASAN 

Data pre test pada penelitian ini 

merupakan hasil dari kemampuan 

tendangan long pass ke 4 orang penjaga 

gawang Klub Sepakbola Cikal FC 

Kabupaten Musirawas sebelum diberikan 

perlakuan yaitu program latihan 

plyometric frog jump. Setiap penjaga 



gawang diberikan 2 kali kesempatan 

dimana testi melakukan tendangan long 

pass dari titik atau garis depan gawang 

dan mengarahkan bolanya ke depan 

sejauh mungkin. Masing-masing hasil tes 

yang didapat kemudian dicatat di dalam 

lembar pencatat skor. Hasil yang terbaik 

dari 2 kali kesempatan dijadikan sebagai 

data pre test. 

Adapun rangkuman data statistik 

pre-test diperoleh nilai terkecil 46,57 

meter, nilai terbesar 56,6 meter, mean 

53,83, median 56,07 dan simpangan baku 

4,85. Setelah semua data diketehui, agar 

penyajian data mudah dipahami 

selanjutnya disusun tabel distribusi 

frekuensi yaitu sebagai berikut: 

N

o Kelas Interval 

Frekuens

i % 

1 46,57 - 49,87 1 25 

2 49,88 - 53,18 0 0 

3 53,19 - 56,60 3 75 

Jumlah   4 

10

0 

Berdasarkan tabel di atas, dari 4 

orang penjaga gawang yang mampu 

melakukan tendangan long pass dengan 

jarak dari interval 46,57 – 49,87 

sebanyak 1 orang dan jika 

dipersentasekan yaitu (25%), pada jarak 

dari interval 49,88 – 53,18 tidak ada satu 

orangpun atau (0%), dan Pada jarak dari 

interval 53,19 – 56,60 terdapat 3 orang 

dan jika dipersentasekan  sebesar (75%). 

Apabila ditampilkan dalam bentuk 

grafik atau histogram, maka data 

penilaian penerapan latihan plyometric 

frog jump terhadap peningkatan 

tendangan long pass penjaga gawang 

pada Klub Sepakbola Cikal FC 

Kabupaten Musirawas terlihat pada 

gambar di bawah ini:  

 
Rangkuman data post-test diperoleh 

nilai terkecil 52,33 meter, nilai terbesar 

67,38 meter, mean 62,95, median 66,04 

dan simpangan baku 7,11. Setelah semua 

data diketehui, agar penyajian data 

mudah dipahami selanjutnya disusun 

tabel distribusi frekuensi yaitu sebagai 

berikut: 

No Kelas Interval Frekuensi % 

1 52,33 - 57,33 1 25 

2 57,34 - 62,34 0 0 

3 62,35 - 67,38 3 75 

Jumlah  4 100 

Berdasarkan tabel di atas, dari 4 

orang penjaga gawang yang mampu 

melakukan tendangan long pass dengan 

jarak dari interval 52,33 – 57,33 

sebanyak 1 orang dan jika 

dipersentasekan yaitu (25%), pada jarak 

dari interval 57,34 – 62,34 tidak ada satu 
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orangpun atau (0%), dan Pada jarak dari 

interval 62,35 – 67,38 terdapat 3 orang 

dan jika dipersentasekan  sebesar (75%). 

Apabila ditampilkan dalam bentuk 

grafik atau histogram, maka data post-test 

penilaian penerapan latihan plyometric 

frog jump terhadap peningkatan 

tendangan long pass penjaga gawang 

pada Klub Sepakbola Cikal FC 

Kabupaten Musirawas terlihat pada 

gambar di bawah ini: 

 
Rangkuman hasil uji normalitas 

untuk pre-test dan post-test disajikan 

pada tabel berikut:  

Berdasarkan tabel di atas, hasil 

pengolahan data yang dilakukan dengan 

uji normalitas data, maka Sig > Alpha 

0,05 dengan demikian data dalam 

penelitian ini adalah  normal, dimana dari 

kedua data diperoleh L0 < Ltabel pada taraf 

nyata α=0,05 dengan demikian dapat 

disimpulkan: “Hipotesis Nol (Ho) 

diterima, populasi berdistribusi normal” 

dan dapat dilanjutkan kepada analisis 

berikutnya. 

Pengujian hipotesis atau uji 

signifikansi dalam penelitian ini 

digunakan statistika uji-t, adapun hasil 

rangkumannya yaitu sebagai berikut: 

 

Kelomp

ok 
N 

∑ 

d 

Mea

n d 

(Md

) 

∑ 

X2d 

thit

ung 

ttab

el 

Krit

eria 

Pre-test 

4 
36,

48 
9,12 

16, 

19 

7,8

35 

2,3

53 

Tolak 

H0, 

Terima 

Ha  

Post-

test 

Dengan demikian, dapat dinyatakan 

bahwa thitung > ttabel atau 7,835 > 2,353 

maka tolak Ho dan terima Ha, berarti 

hipotesis yang berbunyi Terdapat 

Peningkatan yang signifikan tendangan 

long pass penjaga gawang pada Klub 

Sepakbola Cikal PC Kabupaten 

Musirawas Tahun 2020 setelah diberikan 

latihan plyometric frog jump. 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan plyometric 

frog jump terhadap peningkatan 

tendangan long pass penjaga gawang 

pada Klub Sepakbola Cikal FC 

Kabupaten Musirawas Tahun 2020. 

Berdasarkan data pre-test dan post-test 

serta hasil uji statistik diperoleh thitung = 

7,853 dan ttabel dengan taraf nyata 5% dan 

No Data 

Ltabel (N=4, α=0,05 

Distribusi (Lo< 

Ltabel) 

Kesimpulan 

1 
Pre-

Test  
0,284 0,381 Normal  

2 
Post-

Test 
0,266 0,381 Normal  



dk = n – 1 = 4 – 1 = 3 diperoleh nilai ttabel 

=2,353. Dengan demikian, thitung > ttabel 

atau 7,853 > 2,353. Maka hasil ini 

menunjukkan terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pre-test dan post-test. 

Dengan demikian hipotesis alternatif 

(Ha) yang menyatakan “terdapat 

peningkatan yang signifikan tendangan 

long pass penjaga gawang pada Klub 

Sepakbola Cikal FC Kabupaten 

Musirawas Tahun 2020 setelah diberikan 

latihan plyometric Frog Jump” diterima 

kebenarannya. 

Keberhasilan penelitian ini tidak 

terlepas dari semangat dan kegigihan para 

penjaga gawang Klub Sepakbola Cikal 

FC dalam menerima program latihan 

yang diberikan selama 12 kali pertemuan. 

Banyak terjadi perubahan seperti 

peningkatan explosive power otot tungkai 

pada penjaga gawang. Sarana dan 

prasarana yang memadai sehingga 

peneliti dapat menerapkan program 

latihan dengan efekktif dan efisien. 

Penelitian ini memberikan gambaran 

yang jelas bahwa latihan plyometric  

merupakan metode yang paling efektif 

untuk meningkatkan daya ledak otot, 

seperti pada pemain sepak bola.  

Pelatihan ditujukan untuk 

mengembangkan daya ledak eksplosif 

dan kecepatan reaksi, serta ditujukan 

kepada tiga kelompok otot besar dalam 

tubuh yakni: kelompok otot tungkai dan 

pinggul, kelompok otot bagian tengah 

tubuh, dan kelompok otot dada, bahu 

serta lengan, Bompa dalam Nala (2011). 

Berdasarkan hal tersebut, sehingga pada 

saat melakukan tembakan setelah 

pelatihan (tes akhir), tingkat fleksibilitas, 

kekuatan otot, dan kecepatan kontraksi 

otot sudah lebih besar dibandingkan 

sebelum pelatihan. Fleksibilitas yang 

tinggi pada sendi anggota gerak bawah 

setelah pelatihan maka tungkai atas yang 

diangkat saat menendang akan lebih 

tinggi dan akhirnya akan memperpanjang 

jauhnya hasil tendangan, dan ini 

merupakan salah satu faktor yang 

mempengaruhi ketepatan tembakan bola.  

Permainan sepakbola untuk bisa 

menghasilkan tendangan melambung 

jauh (long pass) menggunakan kura-kura 

punggung kaki bagian dalam dan agar 

tendangan menjadi lambung dan keras 

tentu dibutuhkan power otot tungkai yang 

maksimal, oleh karena itu perlu melatih 

power otot tungkai (Weineck,2000) 

dalam Sukatamsi (2014) menyatakan 

bahwa untuk dapat menghasilkan 

tendangan jauh yang baik, lebih tepat 

apabila menggunakan kaki bagian dalam, 

karena akan menghasilkan lintasan bola 

yang melambung dan jauh.  

Tendangan jarak jauh harus 

dilakukan dengan teknik yang benar agar 

laju bola dapat dikendalikan dengan baik. 

Hal ini dikarenakan pengaruh udara dan 
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perputaran bola mempengaruhi laju bola 

dan jauhnya hasil tendangan. Perkenaan 

kaki pada bola juga mempengaruhi laju 

bola sehingga untuk menghasilkan 

tendangan yang jauh harus didukung 

dengan teknik yang baik pula. Akan 

tetapi, faktor fisiologis bawaan juga 

mendasari kualitas tendangan. Selain itu 

kualitas latihan dan dukungan kondisi 

fisik juga mempengaruhi hasil tendagan. 

Anggota gerak bawah dalam pelaksanaan 

menendang bola memerlukan ayunan 

tungkai yang kuat. Dalam menendang, 

arah gerakan bola yang ditendang 

ditentukan oleh kekuatan yang 

dikerahkan untuk menendang bola. 

Semakin keras tendangan yang dikenakan 

terhadap bola, semakin cepat bola itu 

bergerak.  

Dengan daya ledak otot tungkai 

yang tinggi maka akan memungkinkan 

seorang pemain melakukan tendangan 

yang keras dan cepat yang pada akhirnya 

menghasilkan tendangan dengan jarak 

yang jauh yang baik. Latihan pliometrik 

mencakup pergerakan yang cepat dan 

kuat dengan kontraksi eksentrik 

(eccentric concentration) yang diikuti 

oleh kontraksi konsentrik (concentric 

contraction) (Mostafa, 2013: 3798).  

Apabila dilihat dari tipe 

kontraksinya, pada kontraksi isokinetik 

merupakan gabungan dari tipe kontraksi 

eccentric dan concentric. Gabungan dari 

kedua tipe kontraksi tersebut merupakan 

plyometrik. Ciri latihan pliometrik hampir 

sama dengan latihan isokinetik, yaitu 

pada saat otot melawan benda, baik 

dalam keadaan memanjang ataupun 

memendek selalu berkontraksi, dan tidak 

ada relaksasi. 

Bompa & Haff (2009: 51), 

menyatakan bahwa pelatihan yang 

diberikan secara teratur selama 6-8 

minggu akan mendapatkan hasil tertentu 

dimana tubuh teradaptasi dengan 

pelatihan yang diberikan. Selanjutnya 

Nala (2011: 37), menyatakan bahwa 

pelatihan yang diberikan secara 

sistematis, progresif, dan berulang-ulang 

akan memperbaiki sistem organ tubuh 

sehingga penampilan fisik akan optimal. 

Pelatihan yang dilakukan dengan 

frekuensi tiga kali seminggu, akan 

menghasilkan peningkatan yang berarti. 

Pelatihan fisik yang diterapkan secara 

teratur dan terukur dengan takaran dan 

waktu yang cukup, akan menyebabkan 

perubahan pada kemampuan untuk 

menghasilkan energi yang lebih besar dan 

memperbaiki penampilan fisik.  

Berdasarkan hasil penelitian, 

menunjukkan bahwa terdapat pemain 

yang mengalami peningkatan tetapi 



selisih pre test dan post test tidak tinggi, 

hal tersebut dikarenakan power seseorang 

merupakan faktor genetik atau keturunan. 

Penelitian ini juga merupakan penelitian 

eksperimen semu. Artinya bahwa sampel 

tidak diawasi selama 24 jam penuh 

kegiatan apa yang dilakukan di luar 

jadwal latihan. Sampel tidak di 

asramakan, sehingga kemungkinan ada 

yang berlatih sendiri di luar treatment, 

meskipun peneliti sudah menghimbau 

sebelumnya untuk tidak melakukan 

kegiatan dengan aktivitas yang tinggi di 

luar latihan. 

CONCLUSION/SIMPULAN 

Berdasarkan deskripsi data 

penelitian, analisis, dan pembahasan pada 

bab 4 dapat disimpulkan bahwa 

penerapan metode latihan plyometric frog 

jump memberikan peningkatan yang 

signifikan terhadap hasil tendangan long 

pass penjaga gawang pada Klub 

Sepakbola Cikal FC Kabupaten 

Musirawas Tahun 2020. Hal ini 

dibuktikan nilai thitung > ttabel yaitu 7,835 > 

2,353. Selain itu, jika dilihat dari hasil 

rata-rata pre test dan post test mengalami 

peningkatan sebesar 9,12. 
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