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Abstract

The research problem is that the heading ability in SSB Putra Wijaya Padang is still not good,
so this research discusses the effect of plyometric training on the heading ability in SSB
Putra Wijaya Padang. The purpose of this study was to determine the effect of plyometric
training on the heading ability in SSB Putra Wijaya Padang. This type of research is a quasi-
experimental. This research was conducted in August September 2020 at the Company A
football field, Lapai, Padang City. All players in SSB Putra Wijaya Padang are the population
in this study with a total of 83 players. The sample collection method used in this study is
purposive sampling, the age group 14-17 years is the sample in this study with a total sample
of 20 players. Heading the ball is an instrument used in this study. This study uses test data
analysis techniques. Based on data analysis in this study using the t test statistic. The
conclusion of this is that there is an effect of plyometric training on the heading ability in SSB
Putra Wijaya Padang (trutung = 2.9> trable = 1.729). Obtained the initial test mean = 5.39
and the final test mean = 5.97. It means that plyometric training has an influence on the
heading ability in SSB Putra Wijaya Padang, which means that by providing plyometric
training, it has an effect on increasing the ability to headings.

Keywords: Plyometric Exercises; Heading Capability.

Abstrak

Masalah penelitian yaitu kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang masih kurang
baik, sehingga dalam penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan pliometrik terhadap
kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan pliometrik terhadap kemampuan heading di SSB Putra Wijaya
Padang. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan
Agustus - September 2020 di lapangan sepakbola Kompi A, Lapai, Kota Padang. Seluruh
pemain di SSB Putra Wijaya Padang merupakan populasi di dalam penelitian ini total 83
pemain. Metode pengumpulan sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu purposive
sampling, kelompok usia 14-17 tahun ialah merupakan sampel dalam penelitian ini dengan
total sampel 20 pemain. Heading the ball merupakan instrument yang digunakan dalm
penelitian ini. Penelitian ini menggunakan teknik analisis data uju t. Berlandaskan analisis
data pada penelitian ini memakai statistik uji t. Kesimpulan pada ini yaitu terdapat pengaruh
latihan pliometrik terhadap kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang (tpirung= 2,9 >
travei= 1,729). Di peroleh mean tes awal = 5,39 dan mean tes akhir = 5,97. Berarti latihan
pliometrik memberikan pengaruh terhadap kemampuan heading di SSB Putra Wijaya
Padang, artinya dengan memberikan latihan pliometrik memberikan pengaruh untuk
peningkatan kemampuan heading.

Kata Kunci : Latihan Pliometrik; Kemampuan Heading.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan salah satu bidang yang telah berkembang pesat diseluruh
lapisan masyarakat Indonesia maupun di Negara-negara lainnya di dunia, tanpa
membedakan agama, usia, Negara maupun aliran politik. Menurut Arifianto (2020) olahraga
adalah serangkaian gerakan yang dilakukan untuk menjaga dan memelihara kebugaran
jasmani, rohani, dan sosial. Banyak nilai-nilai moral yang terkandung dalam olahraga, sesuai
dengan sistem keolahragaan nasional dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3
Tahun 2005 pasal 4 (2007:6) mengatakan: 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. memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat
dan kehormatan bangsa. Hal ini sesuai dengan pendapat Sage et al (2006) bahwa tujuan
olahraga juga sebagai sarana untuk mengembangkan kebajikan, kesetiaan dan kerja sama
tim.

Olahraga merupakan salah satu sarana pengembangan dari manusia, karena melalui
olahraga manusia mampu mencapai dan meningkatkan prestasi (Hermanzoni dan Aulia,
2018). Salah satu olahraga yang perlu dibina dan ditingkatkan prestasinya adalah olahraga
sepakbola, karena olahraga sepakbola sangat di gemari oleh masyarakat. Menurut Naldi &
Irawan (2020) Sepakbola merupakan sebuah permainan yang beregu, yang masing-masing
regu terdiri penjaga gawang, pemain belakang, pemain tengan dan pemain depan. Di dalam
permainan olahraga sepakbola, tujuan sepakbola yaitu menghasilkan gol sebanyak mungkin
(Indra & Marheni, 2020).

Sepakbola juga merupakan salah satu jenis olahraga permainan yang dimainkan oleh
dua regu, setiap regu tediri atas 11 pemain, seorang anatara lain bertugas menjadi penjaga
gawang Pratama et al (2020). Sepakbola sendiri membutuhkan pembinaan, sarana dan
prasarana, ketekunan, kemauan yang kuat, penguasaan teknik, mental yang kuat, dan
pengalaman latihan maupun pertandingan yang cukup lama serta mempunyai kondisi fisik
atau stamina yang baik, seperti yang dikemukakan oleh Syafruddin (2011:16) bahwa:
Prestasi terbaik atau biasa disebut prestasi puncak pada pembinaan olahraga dibutuhkan
suatu cara planing yang terencana secara berjenjang, teratur, dan kontinu dengan kata lain
bahwa metode persiapan dimaksud meliputi segala cara yang dimulai dari pembuatan
program latihan, penerapan, program di lapangan dan sampai pada analisis program latihan
secara bertingkat sesuai dengan target yang ingin di capai.

Sepakbola membutuhkan kom binasi teknik, taktik, kebugaran fisik, kekuatan mental,
dan kerja tim (Wondirad & Atomsa, 2019). Ada beberapa teknik-teknik dasar dalam
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permainan Sepakbola menurut Afrizal (2017) yaitu: (1) menendang, (2) menerima/menyetop,
(3) menyundul, (4) Menggiring, (5) Melempar dan menenagkap bola bagi penjaga gawang.
Mengarah pada berbagai macam teknik dasar yang digunakan dalam permainan sepakbola,
heading adalah suatu teknik yang sangat penting dalam permainan. Menurut Putra & S
(2020) Heading pada hakekatnya memainkan bola dengan menggunakan kepala. Adapun
Arifan et al (2020) mengemukakan : heading adalah teknik dasar yang penting dalam
sepakbola, heading bukan hanya sekedar cara mengoper bola dengan kepala, melainkan
juga dapat sebagai andalan mencetak gol.

Teknik dasar heading dalam permainan sepakbola merupakan salah satu teknik
dasar yang penting dalam bermain sepakbola, oleh karena itu teknik heading harus di kuasai
oleh setiap pemain yang berguna dalam bertahan dan menciptakan peluang terciptanya gol
dalam suatu pertandingan (Nugroho et al, 2018). Agar dapat melakukan heading yang baik
dalam permainan sepakbola, seorang pemain dituntut mempunyai otot tungkai yang baik.
Karena daya ledak otot tungkai adalah Suatu kemampuan otot tungkai untuk melakukan
aktivitas fisik secara cepat dan kuat untuk menghasilkan tenaga dan berfungsi untuk
mengerakkan tubuh seperti berjalan, berlari, dan melompat. Menurut Mardela Romi (2019)
daya ledak otot tungkai adalah berhubungan dengan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot
dinamik dan eksplosif dan melibatkan pengeluaran kekuatan otot maksimal dalam suatu
durasi waktu pendek.

Dalam olahraga sepakbola menurut Sandi dan Irawadi (2019) “Daya ledak otot
tungkai sangat diperlukan oleh seorang pemain pada menendang, melompat dalam
menyundul bola, dan merubah arah dengan tiba-tiba dalam menggiring bola, saat berlari,
melomat dalam waktu yang singkat yang di tumpukan pada otot tungkai. Sedangkan
Menurut Pratama & Yendrizal (2019) daya ledak otot tungkai yang baik akan meningkatkan
kemampuan heading Oleh sebab itu daya ledak otot tungkai pada permainan sepakbola
sangat penting dikuasai serta ditingkatkan setiap pemain. Aziz & Yudi (2019) menambahkan
daya ledak bisa mendefinisikan seberapa tinggi seseorang dapat melompat, cepat berlari,
berapa keras memukul, jauh melempar, dan seberapa cepat berlari.

Perkenaan kepala dengan bola sangat menentukan dalam melakukan heading. Pada
saat melakukan heading bagian kepala permukaan kepala yang paling lebar ialah bagian
kepala yang dipukulkan dengan bola yaitu pada kening bagian depan. Tujuannya agar bola
dapat terarah dengan baik sesuai dengan kebutuhannya. heading kebanyakan dilakukan
dengan melompat yang menggunakan dua kaki tumpu. Menurut Beaudouin et al (2020)
Jenis heading yaitu heading yang disengaja tunggal, heading yang tidak disengaja karena

terkena, duel heading lainnya (misalnya, kontak kepala dengan bola selama tekel).. Adapun
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beberapa faktor lain yang mempengaruhi kemampuan heading adalah faktor internal dan
eksternal. Faktor internal dapat disebabkan karena kemampuan fisik, teknik, taktik dan
kemampuan mental pemain. Sedangkan faktor eksternal dapat disebabkan seperti, sarana
dan prasarana pendukung latihan, Kamampuan pelatih baik yang berupa pengetahuan,
kompetisi, dan faktor kondisi alam.

Selain harus menguasai teknik dasar heading yang benar, pemain sepakbola juga
harus mempunyai kondisi fisik yang baik, sehingga diperlukan beberapa latihan untuk
kondisi fisik. Adapun unsur-unsur kondisi fisik terbagi 2 yaitu: (1) kondisi fisik umum, meliputi:
kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan kelentukan, sedangkan (2) kondisi fisik
khusus, yaitu: stamina, daya ledak, reaksi, koordinasi, ketepatan dan keseimbangan. Dari
beberapa unsur fisik di atas, maka agar dapat mempunyai kemampuan heading pemain
sepakbola perlu menguasai kondisi fisik daya ledak. Faktor utama keberhasilan dalam
banyak bidang olahraga adalah kekuatan eksplosif (Kovacic et al, 2010). Kekuatan ledakan
diartikan sebagai kemampuan untuk menghasilkan kekuatan otot yang maksimal dalam
waktu sesingkat mungkin. Kekuatan ledakan merupakan salah satu faktor pembatas dalam
kebanyakan olahraga mono-struktural dan kompleks. Oleh karena itu, dapat disimpulkan
bahwa sangat penting untuk meningkatkan teknologi pelatihan yang berkaitan dengan
peningkatan daya ledak dan pemanfaatan potensi olahragawan.. Adapun daya ledak yang
peneliti maksud disini adalah daya ledak otot tungkai. Menurut Putra et al (2020) daya ledak
otot tungkai adalah kemahiran seorang guna menggunakan otot tungkainya dalam waktu
yang singkat untuk kekuatan maksimum.

Rendahnya daya ledak otot tungkai yang ada pada pemain sepakbola dapat
mempengaruhi raihan prestasi yang di capai. Untuk itu peneliti menggunakan metode latihan
pliometrik untuk memperbaiki permasalahan tersebut, karena dengan latihan ini akan
memperoleh kegunaan yang sangat banyak untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai.
Menurut Anggara & Yudi (2019) Latihan pliometrik adalah latihan-latihan atau ulangan yang
bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan
explosive. Latihan pliometrik efektif untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai, dimana
latihan pliometrik merupakan metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot dengan
bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik yang mempergunakan pembebanan dinamik
( Mahindra, n.d, 2019). Hal ini senada dengan menurut Asadi & Ramirez-Campillo (2016)
Latihan pliometrik adalah teknik latihan intensitas tinggi yang memungkinkan otot atlet untuk
menghasilkan nilai kekuatan yang tinggi dalam waktu yang lebih singkat, memungkinkan
pengembangan nilai kekuatan yang sangat tinggi. Latihan ini teruji berhasil untuk

meningkatkan performa lompat, kelincahan, keseimbangan, kecepatan, dan kekuatan di
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berbagai periode musim latihan atlet. Mengetahui pengaruh latihan pliometrik kepada

kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang ialah tujuan dari penelitian ini.

METODELOGI PENELITIAN

Berpedoman pada maksud penelitian ini yakni memaparkan pengaruh latihan
pliometrik terhadap kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang. Eksperimen semu
merupakan jenis penelitian ini. Latihan pliometrik ialah variabel bebas penelitian ini,
sementara itu kemampuan heading variabel terikatnya. Pengaruh latihan pliometrik terhadap
kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang ialah tujuan penelitian ini. One Group
Pretest-Posttest Design merupakan desain penelitian yang pakai.

Menurut Berlian (2016:36) Populasi adalah Totalitas segala nilai-nilai yang terdapat di
karakter khusus pada beberapa objek yang hendak diamati sifat-sifatnya. Populasi adalah
wilayah generalisasi yang mencakup berdasarkan objek/subjek yang memiliki kualitas serta
karakteristik khusus yang ditentukan oleh peneliti hendak dipelajari. seluruh pemain SSB
Putra Wijaya Padang yang berjumlah 83 pemain ialah populasi di penelitian ini yaitu
kelompok U 6-9 tahun berjumlah 20 orang, kelompok U 10-13 tahun berjumlah 30 orang,
dan kelompok U 14-17 tahun berjumlah 33 orang. Purposive sampling ialah teknik
pengambilan sampel pada penelitian ini yaitu teknik pengambilan sampel yang
ciri/lkarakteristiknya sudah ditemukan sebelumnya berlandaskan ciri atau sifat populasi
(Maksum, 2012:60). Berhubungan pengertian teknik “purposive sampling” sehingga jumlah
sampel yang akan diteliti di SSB Putra Wijaya Padang hanya U-14 sampai U-17 dengan
jumlah sampel 20 orang.

Berhubung data yang diperlukan dalam penelitian ini merupakan data primer, maka
pengambilan data dilakukan dengan melaksanakan tes. Tes yang dilakukan adalah tes
heading the ball. Tes heading the ball ialah tes mengheading bola sejauh mungkin pada
tempat tes, lambungan dilakukan sendiri dan jarak yang terjauh dari 3 kali sundulan ialah
nilai yang di catat. Adapun kevaliditasan serta kereliabelitasan tes heading the ball adalah
validitasnya yaitu 0,80 dan reliabelitasnya adalah 0,74 (Arsil, 2017:147). Rumus t-test yaitu
teknis analisis data yang di gunakan dengan taraf signifikan 5% untuk mengamati perbedaan

mean, maka rumus yang di gunakan sebagai berikut ini:

¢ = X1 — Xl
D)2
5p2 - D)
nn-1)
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Keterangan :
t = Harga uji t yang di cari
Xq = Mean pretest
Xy = Mean posttest
D = Beda antara skor sampel pertama dan kedua
D? = Kuadrat beda
xD? = Jumlah Kuadrat beda
n = Jumlah pasangan sampel

HASIL

1. Deskripsi Data Penelitian
Berdasarkan hasil pre-test dari 20 sampel penelitian yang diperoleh melalui instrument tes
heading the ball di SSB Putra Wijaya Padang di peroleh nilai terendah (minimum) 2,17,
nilai tertinggi (maximum) 8,83, rata-ratanya (mean) 5,39 dan standar deviasi 1,53.
Sedangkan hasil pos-test selepas diberikan perlakuan 16 kali pertemuan diperoleh nilai
terendah (minimum) 4,50, nilai tertinggi (maximum) 9,14, rata-ratanya (mean) 5,97 dan
standar deviasi (simpangan baku) 1,12. Adapun hasil pengukuran terhadap kemampuan
heading di SSB Putra Wijaya Padang sebagai berikut.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Pre Test dan post test Kemampuan
Heading Di SSB Putra Wijaya Padang

Frekuensi Pre Frekuensi Post
Test Test o
No Kelas Kelas Kriteria
[0) [0)
Interval Fa Fr (%) Interval Fa Fr (%)
= 82 Baik
= 82 0
1 0 0 0 0% Sekall
2 67-81 2 10% 67-81 1 5% Baik
3 52-66 6 30% 52-66 11 55% Sedang
4 37-51 11 55% 37-51 8 40% Cukup
< 36 i
5 <36 |1 5% 0 0 Tidak
Cukup
Total 20 100% 20 100%

Fa: Frekuensi Absolut, Fr: Frekuensi Relatif dalam persen

Berpatokan dari tabel diatas, tercapai hasil analisis data tes awal heading the ball tidak
ada yang mempunyai kemampuan heading dengan kategori baik sekali, baik berjumlah
2 orang (10%), sedang berjumlah 6 orang (30%), cukup 11 orang (55%), dan tidak
cukup berjumlah 1 orang (5%). Sedangkan untuk hasil analisis data tes akhi heading the
ball tidak ada yang mempunyai kemampuan heading dengan kategori baik sekali, baik

berjumlah 1 orang (5%), sedang berjumlah 11 orang (55%), kategori cukup 8 orang
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(40%), dan tidak ada tidak cukup.
2. Pengujian Persyaratan Analisis
a. Uji Normalitas
Hipotesis penelitian ini diuji dengan melakukan analisis t-test, sebelum melakukan
analisis t-test, maka terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis dengan uiji
normalitas untuk mengetahui apakah data berasal dari variabel yang diteliti berdistribusi
normal atau tidak, memakai uji Lilliefors dengan taraf singnifikan a= 0,05. Tolak ukur
pengujiannya ialah maka ditolak hipotesis nol apabila Lobservasi (Lo) yang diperoleh >
Ltabel (Lt) dan sebaliknya diterima hipotesis nol apabila Lobservasi (L0) yang diperoleh
< Ltabel (Lt) sehingga digunakan rumus:
HO = ditolak jika Lo (Lobservasi ) > Lt (Ltabel)
HO = diterima jika Lo (Lobservasi) < Lt (Ltabel)

Perhitungan lengkap hasil uji Lilliefors sebagai berikut:

Tabel 2. Uji Normalitas Data Penelitian

Kelompok Lo L tabel Keterangan
Pre test 0,1831
Post test 0,1657

0,190 Normal

Berdasarkan uji normalitas penelitian didapat harga Lo yang diperoleh lebih kecil
dari Luwbel ( LO < Ltabel ). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kemampuan
heading sebelum dan sesudah diberi perlakuan latihan pliometrik terhadap kemampuan
heading di SSB Putra Wijaya Padang berdistribusi normal, sehingga bisa dipakai buat
pengujian hipotesis.

b. Pengujian Hipotesis
Sesudah persyaratan analisis diuji terlihat seluruh variabel melengkapi

persyaratan pegujian hipotesis, t-test dengan tarif signifikan 0,05 ialah uji statistik yang

digunakan.
Tabel 3. Hasil Pengujian Hipotesis
Tes Mean gtea\‘/r:gsalr thitung ttabel Hasil Ujl Ket
Pre 1539 |152
test o Ha

2,9 1,729 | Signifikan | .~ .
Post diterima
test 5,97 1,12
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Hipotesis yang diujikan dalam penelitian ini ialah latihan pliometrik memberikan
pengaruh yang terhadap kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang.
Berdasarkan hasil pengukuran kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang
dengan skor rata-rata (mean) 5,39 dan standar deviasi 1,53 pada pre test, dan setelah
diberi perlakuan sebanyak 16 kali skor rata-rata (mean) 5,97 dan standar deviasi 1,12
pada post test. Artinya terjadi peningkatan sebesar 0,58 terhadap peningkatan
kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang.

Berdasarkan hasil analisis Uji t pada tabel 3 diperoleh thiung= 2,9, tane=1.729 pada
taraf signifikan a = 0,05. Jadi thiung= 2,8> twe=1.729 , jadi Ho ditolak, Ha diterima.
Kesimpulannya terdapat pengaruh latihan pliometrik terhadap kemampuan heading di
SSB Putra Wijaya Padang (thiung= 2,9 > tuwbe= 1,729). Dengan demikian hipotesis yang
diajukan diterima.

PEMBAHASAN

Pembahasan hasil penelitian ini dimaksudkan sebagai gambaran untuk
mempermudah menarik kesimpulan penelitian. Dalam pengujian hipotesis diketahui
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara pre test dan post test terhadap
kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang. Sebelum diberikan perlakukan
terhadap sampel terlebih dahulu dilakukan pre test. Berdasarkan hasil tes heading the
ball tersebut kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang di dapat mean ketika pre
test berjumlah 5,39. sesudah diberi perlakukan selama 16 kali pertemuan maka terjadi
peningkatan dengan rata-rata (mean) pada saat post test 5,97 di SSB Putra Wijaya
Padang. Dengan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa latihan pliometrik
berpengaruh terhadap kemampuan heading di SSB Putra Wijaya Padang. Hal ini di
tunjang sesudah dilakukan uji t, di dapat hasil thiwng berjumlah 2,9 > dari tawer dengan
taraf a = 0,05 sebanyak 1,729.

Berdasarkan kajian teori, ditemukan hasil penelitian terdahulu yang ditemukan
oleh Wijaya & S (2019) berjudul: "Kontribusi Kelentukan Pinggang dan Daya Ledak Otot
Tungkai Terhadap Kemampuan Heading Atlet Sepakbola (metode penelitian kuantitatif
pada pemain PSSA Sungai Aur Kab. Pasaman Barat)’. Kesimpulan analisis
mengungkapkan di temukan sumbangan kelentukan pinggang sebesar 20.98% tentang
kemahiran menyundul bola pemain PSSA Sungai Aur. Ditemukan sumbangan daya
ledak otot tungkai sebesar 4.13% atas kemahiran menyundul bola atlet PSSA Sungai
Aur. ditemukan sumbangan kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai beriringan

menyumbang sebesar 43.9% tentang kemahiran menyundul bola atlet PSSA Sungai
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Aur. Maka dapat disimpulkan terdapat korelasi kelentukan pinggang dan daya ledak otot
tungkai terhadap kemampuan heading.

Apabila melakukan latihan pliometrik secara teratur sesuai dengan program latihan
yang telah dirancang dengan baik dan disesuaikan, maka dapat meningkatkan
kemampuan heading pemain sepakbola. Berlandaskan hasil penelitian tersebut
disimpulkan bahwa diperoleh pengaruh latihan pliometrik terhadap kemampuan heading

di SSB Putra Wijaya Padang.

KESIMPULAN

Berlandaskan analisis data juga pembahasan, dikemukakan kesimpulan:
Terdapat penambahan kemampuan heading semenjak diberi perlakuan melalui latihan
pliometrik, berarti terdapat pengaruh latihan pliometrik terhadap kemampuan heading di
SSB Putra Wijaya Padang. Dengan bukti adanya peningkatan mean tes awal (pre test)
atas mean tes akhir (post test). Selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis dengan uji t
terdapat hasil thiung berjumlah 2,9 > tawer dalam taraf a = 0,05 berjumlah 1,729.

Untuk pelatih, guru olahraga, dan atlet disarankan untuk menggunakan latihan
pliometrik untuk meningkatkan kemampuan heading, karena berdasarkan dari hasil
penelitian ini dari hasil latihan memberikan pengaruh yang baik untuk meningkatkan
kemampuan heading, untuk lebih baiknya agar dapat hasil yang maksimal maka dalam
melakukan program latihan ini hendaknya memperhatikan kesehatan atlet dan
kesungguhan atlet dalam melaksanakannya serta pelaksanaan latihan hendaknya dilihat
keseriusan atlet dalam pelaksaan latihan, karena latihan yang tidak serius akan

mempengaruhi hasil dari latihan itu sendiri.
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