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Abstrak

MOH. UWES AL QORONI: Pengaruh Latihan Rope Jump Dengan Metode Interval Training
Terhadap Daya Tahan Otot Tungkai Pada pemain CLUB SEPAK BOLA JOYO FC KOTA
KEDIRI.

Daya tahan otot merupakan salah satu kondisi fisik yang digunakan untuk menunjang
performa atlet. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh daya tahan
otot tungkai sebelum dan sesudah latihan rope jump dengan metode interval training. Penelitian
ini menggunakan jenis penelitian eksperimen dengan menggunakan pre test dan post test.
Sampel penelitian sebanyak 15 sampel.

Hasil penelitian diperoleh rata-rata daya tahan otot tungkai pada pre test sebesar 59,26
Dan post test sebesar 92,4. Berdasarkan uji normalitas data pre test 1,5902 diperoleh x2pel lebih
besar dari x?hiung (5,991>1,5902) dan post test (5,991>3,9933), sehingga data berdistribusi
normal. Perhitungan uji perbedaan rata-rata daya tahan otot tungkai sebelum dan sesudah diberi
latihan menggunakan rope jump diperoleh thiung 11,628 nilai twnel dengan taraf signifikansi 0,05
dengan df = 14 adalah 2,997. Karena thiwung lebih besar dari twanel (11,628>2,977), maka Ho ditolak
yang berarti terdapat perbedaan pengaruh daya tahan otot tungkai sebelum dan sesudah diberi
perlakuan atau latihan rope jump dengan metode interval training.

Kata Kunci: : Latihan, Rope jump, Interval Training, Daya Tahan Otot Tungkai.
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l. LATAR BELAKANG

Sepakbola  merupakan  cabang
olahraga yang berbentuk permainan
beregu, yang masing-masing regu terdiri
dari sebelas pemain, dan salah satunya
adalah ~ seorang  penjaga  gawang.
Permainan sepakbola dapat dimainkan di
luar ruangan (outdoor) dan di dalam
ruangan tertutup (indoor). Tujuan dari
permainan ini adalah “memasukkan bola
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan
dan mencegah lawan memasukkan bola ke
gawang kita” (Sucipto, dkk. 2000: 7).
“Komponen kondisi fisik yang paling
utama dan dominan adalah daya tahan otot

tungkai” (Widodo,2007:18).

Daya tahan merupakan salah satu
unsur penting yang harus dimiliki setiap
pemain sepakbola. Daya tahan diartikan
sebagai keadaan atau kondisi tubuh yang
mampu bekerja dalam waktu yang cukup
lama. Daya tahan otot menurut Sajoto
(1988:58) adalah “kemampuan seseorang
dalam mempergunakan suatu kelompok
ototnya untuk berkontraksi terus menerus
dalam waktu relatif cukup lama dengan
beban tertentu”. Dalam  permainan
sepakbola daya tahan otot tungkai
merupakan komponen kondisi fisik yang
utama, karena menurut Widodo (2007:18)

“komponen kondisi fisik ini dapat

meningkatkan kemampuan menendang,
berlari cepat, dan melakukan gerakan-

gerakan eksplosif lainnya”.

Peningkatan daya tahan otot
tungkai dapat dicapai dengan baik apabila
dalam melakukan latihan dilakukan secara
intensif dan berkesinambungan. Latihan
pengembangan tubuh baik secara mental
maupun fisik merupakan subjek yang
menentukan prestasi yang lebih cepat.
Dalam pengembangan latihan fisik ini
terdapat beberapa cara untuk melatih daya
tahan otot tungkai, yaitu dengan “Half-
Squat Jump dan lompat mistar 36cm dan
45cm”  (Widodo 2007:54). Sehingga
instrumen tes ini perlu dikembangkan, agar
bisa dipergunakan dengan cara Yyang
simpel dan tidak membutuhkan alat yang

mahal.

Dalam melatih daya tahan otot
tungkai terdapat beberapa cara, salah
satunya yaitu dengan cara Rope Jump.
”Rope jump adalah salah satu dari bentuk
latihan plyometric yang di gunakan untuk
meningkatkan kondisi fisik terutama yang
mengarah pada kemampuan daya ledak”
(Hannam, 1985) dan untuk menggunakan
kemampuan daya ledak diperlukan sebuah
kekuatan. Sedangkan “interval adalah

suatu latihan yang di selang selingi antara
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pemberian beban dengan waktu istirahat”
(Hariyanto, 2010:41). Jadi pengertian
interval Training adalah latihan yang
melakukan suatu kerja dengan diselingi
waktu-waktu istirahat, dan berulang-ulang.
Peneliti mencoba untuk menggabungkan
latihan rope jump dengan metode interval,
. METODE

Adapun variabel dalam penelitian
ini terdiri dari variabel bebas (independent
variable) dan variabel terikat (dependent

variable) seperti dibawah ini :

1. Variabel bebas (independent variable)
adalah variabel yang mempengaruhi
atau yang menjadi sebab perubahan
atau timbulnya variabel terikat.
Variabel bebas dalam penelitian ini
adalah latihan Rope Jump dengan
metode Interval Training (X).

2. Variabel terikat (dependent variable)
adalah variabel yang dipengaruhi atau
yang menjadi akibat karena adanya
variabel bebas. Sedangkan variabel
terikat dalam penelitian ini adalah
Daya Tahan Otot Tungkai (Y).

A. Teknik dan Pendekatan Penelitian
1. Pendekatan Penelitian

Pendekatan dalam penelitian ini
adalah penelitian kuantitatif. Menurut
Arikunto (2006:12) penelitian kuantitatif,

sesuai dengan namanya, banyak dituntut

untuk meningkatkan daya tahan otot
tungkai. Oleh karena itu, perlu adanya
penelitian dengan menggunakan
pendekatan latihan rope jump dengan
metode interval Training terhadap daya

tahan otot tungkai.

menggunakan, mulai dari pengumpulan
data penafsiran terhadap data tersebut,

serta penampilan dari hasilnya.

2. Teknik Penelitian

Teknik penelitian yang dilakukan
adalah eksperimen. Menurut Arikunto
(2006 : 3) “Eksperimen adalah suatu cara
untuk mencari hubungan sebab akibat
antara dua faktor yang sengaja ditimbulkan
oleh peneliti dengan mengeliminasi atau
mengurangi  faktor-faktor lain  yang
mengganggu”. Jenis penelitian eksperimen
ini digunakan untuk mengungkapkan ada
atau tidaknya pengaruh dari variabel-
variabel yang telah dipilih untuk dijadikan

penelitian.

Menurut Nasir (2009 : 233) “Jenis
Eksperimen terdapat 2 macam, Vyaitu
eksperimen semu dan eksperimen murni”.
Eksperimen semu adalah rancangan
percobaan yang belum secukupnya
mempunyai sifat — sifat suatu percobaan
sebenarnya. Sedangkan eksperimen murni

adalah rancangan dimana aturan untuk
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menempatkan  perlakuan pada  unit
percobaan  dibuat sedemikian  rupa,
sehingga memungkinkan membuat
perbandingan antar kelompok dengan
validitas tinggi dan dapat mengontrol
sumber — sumber variasi pada percobaan

tersebut.

Dalam penelitian ini yang diteliti
adalah mengenai pengaruh latihan rope
jump dengan metode interval training
terhadap daya tahan otot tungkai.
Penelitian ini menggunakan rancangan
“One Group Pre-test and Post-test
Desaign" (Arikunto, 2010: 124).

Rancangan ini merupakan
rancangkan eksperimen yang paling
sederhana, karena hanya menggunakan
satu kelompok eksperimen dan tanpa
kelompok kontrol. Dilakukan pre-test (01)
pada subyek, langsung diberikan perlakuan

(X), dan kemudian diberikan post-test (02).

B. Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian dilakukan pada bulan 20
April — 28 Mei 2015. Penelitian ini
bertempat di Lapangan futsal JOYO FC
KOTA KEDIRI.

C. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Penetapan populasi, yaitu diambil
dari Kklub sepak bola JOYO FC KOTA
KEDIRI yang berjumlah 20 orang.

Pada penelitian ini yang menjadi
populasi sasaran (target populasi) adalah
mahasiswa yang mempunyai karakteristik
sebagai berikut :

1. Aktif menjadi mahasiswa

2. Jenis kelamin pria / laki-laki

3. Umur 19-21 tahun

4. Berbadan sehat
2. Sampel

Sampel adalah sebagian atau wakil

populasi yang diteliti. Sampel yang
diambil dalam penelitian ini adalah 15
orang pemain yang tidak mengalami
cedera. Dalam pengambilan sampel dari
populasi yaitu dengan teknik sampling,
karena di dalam pengambilan sampelnya
peneliti  mencampur subjek-subjek di
dalam populasi sehingga semua subjek
dianggap sama karena peneliti memberi
hak kepada subjek untuk memperoleh
kesempatan  dipilih  menjadi  sampel
(Arikunto, 2013:177)

D. Instrumen Penelitian dan Teknik
Pengumpulan Data

Dalam penelitian ini data diperoleh
dengan cara tes dan pengukuran yang
dilakukan terhadap sampel penelitian.
Komponen kondisi fisik daya tahan otot
tungkai yang akan diukur dalam penelitian
ini yaitu dengan menggunakan latihan
Rope Jump.
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Latihan Rope Jump adalah latihan
melompat tali dengan mengangkat kedua
kaki secara bersamaan dan dilakukan

secara berulang — ulang.

Pelaksanaan tes dalam penelitian
ini dilakukan sebelum dan sesudah
program latihan. Tes sebelum pelaksanaan
program atau tes awal ini dimaksudkan
untuk mengetahui daya tahan otot tungkai
sebelum melakukan latihan rope jump
yaitu dengan melakukan rope jump dengan
waktu 60 detik. Sedangkan tes sesudah
pelaksanaan latihan atau tes akhir
dimaksudkan untuk pengambilan data, dan
data inilah yang nantinya diolah kedalam
perhitungan statistik sehingga diperoleh
hasil dari penelitian ini.

Perlengkapan Tes :

a. Tali 10 meter

b. Alat pengukur panjang

c. Alat tulis

d. Stopwatch

e. Peluit

f. Petugas yang mencatat
E. Teknik Analisis Data

Data-data yang terkumpul

kemudian akan dianalisa dengan tiga
bagian, vyaitu deskriptif data, uji

persyaratan, dan pengujian hipotesis.

1. Analisis Data Deskriptif
Statistik deskriptif adalah statistik
yang digunakan untuk menganalisis data

dengan cara  mendeskripsikan  atau
menggambarkan data yang telah terkumpul
sebagaimana adanya tanpa bermaksud
memuat kesimpulan yang berlaku untuk

umum atau generalisasi.

2. Uji Persyaratan

Persyaratan yang harus dipenuhi
dalam menganalisa data — data harus
normal dan homogen. Maka dari itu,
persyaratan analisa ditentukan oleh Uji

Normalitas.

Uji normalitas digunakan untuk
mengolah data nilai pre-test dalam
menentukan apakah kelas yang telah diuji
berdistribusi normal atau tidak. Rumus

pengujian ini dikenal dengan chi kuadrat.

3. Pengujian Hipotesis

Hipotesis ini merupakan analisis
terakhir dalam penelitian ini. Pengujian ini
bertujuan untuk menentukan kesimpulan
akhir suatu program latihan dengan
menghitung hasil tes awal dan tes akhir,
apakah terdapat perbedaan yang signifikan
atau tidak. Pengujian hipotesis ini

menggunakan uji-t dengan rumus statistika
I11.  HASIL DAN KESIMPULAN

Kesimpulan

Berdasarkan latar belakang,
rumusan masalah, tujuan penelitian,
pengujian hipotesis, serta hasil penelitian

yang telah diuraikan. Maka selanjutnya
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dalam bab ini dapat dikemukakan

kesimpulan secara menyeluruh.

1. Jadi latihan Rope Jump dengan

menggunakan metode Interval
Training pada pemain club sepak bola
JOYO FC KOTA KEDIRI dapat
dijadikan salah satu bentuk latihan
untuk meningkatkan daya tahan otot

tungkai.
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