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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 1) pengaruh latihan alternate leg bound terhadap
kecepatan lari pada siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1 Karangrejo, 2) pengaruh latihan double
leg speed hop terhadap kecepatan lari pada siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1 Karangrejo dan
3) pengaruh latihan alternate leg bound dan double leg speed hop terhadap kecepatan lari pada siswa
ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1 Karangrejo.

Pendekatan penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif. Sedangkan, teknik yang
digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen, perlakuan (treatment) menggunakan teknik
eksperimen pre-test post-test group design. Sampel dipilih dengan teknik sampel jenuh dan dibagi
secara random untuk dijadikan dua kelompok berbeda dalam mendapatkan program latihan pliometrik
yang sudah disusun.

Data diperoleh berdasarkan analisis pretest dan prosttest dengan mengukur kecepatan lari siswa.
Berdasarkan hasil tes tersebut data dianalisis menggunakan uji T-test. Sehingga diperoleh: 1) Ada
pengaruh latihan alternate leg bound terhadap kecepatan lari pada siswa ekstrakurikuler sepakbola
SMAN 1 Karangrejo pelajaran 2016/2017 dengan nilai thiwung = 16.043 > tipe = 2.462 dengan rata-rata
kecepatan lari sebesar 3.92 detik., 2) Ada pengaruh latihan double leg speed hop terhadap kecepatan
lari pada siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1 Karangrejo pelajaran 2016/2017 tyiwung = 9.576 dan
twer = 2,462 dengan rata-rata kecepatan lari sebesar 4.4157 detik dan 3) Ada pengaruh latihan
alternate leg bound dan double leg speed hop terhadap kecepatan lari pada siswa ekstrakurikuler
sepakbola SMAN 1 Karangrejo tahun pelajaran 2016/2017 dengan selisih rata-rata sebesar 0.4930
detik.

Kata Kunci : Latihan Alternate Leg Bound, Double Leg Speed Hop, Kecepatan Lari, Sepakbola
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. LATAR BELAKANG

Olahraga adalah salah satu sarana
kegiatan yang dilakukan seseorang untuk
refreshing dan menjaga kesehatan tubuh
agar terhindar dari penyakit. Olahraga juga
berfungsi untuk membentuk kualitas
manusia dari segi perwatakan, kepribadian,
kedisiplinan,  sportifitas, serta dapat
meningkatkan rasa kebanggaan nasional.
Kegiatan olahraga meliputi berbagai
macam cabang seperti atletik, permainan,
olahraga air dan bela diri. Salah satu
olahraga permainan adalah sepakbola.

Sepakbola merupakan permainan
beregu masing-masing terdiri dari 11
pemain dan salah satunya penjaga gawang.
Masing-masing team mempertahankan
sebuah gawang dan mencoba memasukkan
bola ke gawang lawan. Sepakbola sangat
disukai semua kalangan masyarakat baik
tingkat daerah, nasional, internasional, dari
usia anak-anak, dewasa hingga orang tua,
mereka senang memainkan sendiri atau
sebagai penonton. Saat ini pemain
sepakbola tidak sekedar dilakukan untuk
tujuan rekreasi dan mengisi waktu luang,
tetapi juga dituntut mendapatkan prestasi
yang optimal. Prestasi yang tinggi hanya
akan dapat dicapai dengan berbagai
latihan-latihan yang terencana dengan
sistematis dan dilakukan secara terus

menerus disertai dengan bimbingan dari
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pelatih yang profesional dalam bidang
sepakbola.

Berdasarkan latar belakang di atas
maka peneliti ingin mengembangkan
penelitian  dengan judul “Pengaruh
Latihan Alternate Leg Bound dan
Double Leg Speed Hop Terhadap
Kecepatan Lari Pada Siswa
Ekstrakurikuler Sepakbola SMAN 1

Karangrejo”.

Il. METODE

Teknik yang digunakan dalam
penelitian ini adalah metode eksperimen.
Menurut Sugiyono (2015: 109), metode
eksperimen merupakan metode penelitian
yang digunakan untuk mencari pengaruh
perlakuan tertentu terhadap yang lain
dalam kondisi yang terkendalikan. Dalam
penelitian eksperimen ada perlakuan atau
treatment menggunakan teknik eksperimen
pre-test post-test group design.

Pendekatan penelitian yang
digunakan adalah penelitian kuantitatif.
Penelitian kuantitatif merupakan penelitian
dimana data penelitiannya berupa angka-
angka dan analisis menggunakan statistik
(Sugiyono, 2015: 7). Metode kuantitatif
digunakan apabila masalah merupakan
penyimpangan antara yang seharusnya
dengan yang terjadi, antara aturan dengan
pelaksanaan, antara teori dengan praktik,

antara rencana dengan pelaksanaan.
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Maka dalam penelitian ini peneliti Test Statistics
menggunakan teknik pengambilan sampel pretes | posttest | pretest | posttest
dengan teknik sampel jenuh yakni, teknik alternate | alternate [ double | double

bil  d K leg leg leg leg

engampbllian sampel dengan menggunakan
peng P g 99 bound bound speed speed
seluruh anggota populasi (Riduwan, 2013: hop hop
21). Maka sampel penelitian ada 60 siswa Chi- 2.400°| 12.667°| 1.733°| 5.200°
putra usia 15 - 17 tahun yang mengikuti Square
kstrakurikul kbola di SMAN 1 > 0 - ! =
ekstrakurikuler - sepakbola  di Asymp 1.000 .855 1.000 1.000
Karangrejo. . Sig.
a. 27 cells (100.0%) have expected frequencies
I11. HASIL DAN KESIMPULAN less than 5. The minimum expected cell frequency
] is1.1.
Hasil b. 20 cells (100.0%) have expected frequencies
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test less than 5. The minimum expected cell frequency
pretes | postte | pretes | posttest is 1.5
alternat st t double c. 28 cells (100.0%) have expected frequencies
e leg altern | doubl | leg speed less than 5. The minimum expected cell frequency
bound ate eleg hop is 1.1
leg | speed d. 24 cells (100.0%) have expected frequencies
bound | hop less than 5. The minimum expected cell frequency
N 0| 30| 30 30 s 1.3.
Mea | 4.9173| 3.922| 4.930 4.4157 o . )
Normal  n 7 7 Tabel 4.5 Hasil Rincian Uji Paired
Parame Std. | .53762| .3255| .5110| .48633 Sample T-test Kecepatan Lari
ab .
ters™  Devi 3 6 Kelompok Alternate Leg Bound
ation S
ig.
Most Abso 186| .232| .147 163 H | rata | selis | €OT" tiws | tae | (2-
lute as | ot ih elati il
Extrem jj | rata) 1 ons ng | aile
Posit 143 232|117 .148 d)
e
Diff ive Pr 49 16
ifferen :
Neg -186| -.163| -.147 -.163 et | 1709910797, |24]000
ces _ es 467 9 62 0
ative i 3 3
Kolmogorov- 1.020| 1.272 .803 .892
Smirnov Z
Asymp. Sig. 249 .079 .539 404
(2-tailed)
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
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Tabel 4.6 Hasil Rincian Uji Paired
Sample T-Test Kecepatan Lari
Kelompok Latihan Double Leg Speed

Hop

. | Rata | Se | Corre Sig.
Hasi _ lis | lation Thitun | Ttab (2_'
I ' ol tail
rata | ih s 9 ed)

Pret 4.9

est 0.

307 51| 0827 957124100
Post | 4.4 5 6 62 | 00

test 157

Tabel 4.7 Hasil Rincian Uji Independent
Sample T-test Kecepatan Lari Kelompok
Latihan Alternate Leg Bound dan
Double Leg Speed Hop Satuan Detik

Sig
Postt | Me | Seli | Fnit| Fia | thit | ta (2_
est an | sih | ung | bel | ung | bel tail
ed)
Alter
nate 392
Leg
Boun 27
(g)oub 049702146 |20/0.0
le 30 | 96| 72|14 |04 |00
Leg |4.41
Spee | 57
d
Hop

Berdasarkan  uji independent
sample T-test diketahui thiwng = 4.614 >
tianel = 2.004, maka ada perbedaan rata-rata
latihan alternate leg bound dan double leg
speed hop terhadap kecepatan lari pada
siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1

Karangrejo.
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Berdasarkan tabel 4.7 diatas nilai
probabilitas Fniwng = 7.096 > Frape =
2.172 berarti ada perbedaan nyata post-test
antara latihan alternate leg bound dan
double leg speed hop terhadap kecepatan
lari  siswa ekstrakurikuler  sepakbola
SMAN 1 Karangrejo. Karena nilai rata-rata
alternate leg bound = 3.9227 detik < rata-
rata latihan double leg speed hop = 4.4157
detik, sehingga dapat disimpulkan bahwa
latihan alternate leg bound lebih baik
daripada latihan double leg speed hop

dalam meningkatkan kecepatan lari.

Simpulan
Berdasarkan deskripsi dan analisis

data hipotesis dan pembahasan, maka

dapat disimpulkan:

1. Ada pengaruh latihan alternate leg
bound terhadap kecepatan lari pada
siswa  ekstrakurikuler  sepakbola
SMAN 1 Karangrejo Tulungagung
tahun pelajaran 2016/2017 dengan
nilai thiung = 16.043 > tipe = 2.462
dengan rata-rata kecepatan lari sebesar
3.92 detik.

2. Ada pengaruh latihan double leg speed
hop terhadap Kkecepatan lari pada
siswa  ekstrakurikuler  sepakbola

SMAN 1 Karangrejo Tulungagung

tahun pelajaran 2016/2017 dengan

nilai thing = 9.576 dan tupe = 2,462

dengan rata-rata kecepatan lari sebesar

4.42 detik.
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1511



Artikel Skripsi
Universitas Nusantara PGRI Kediri

3. Ada pengaruh latihan alternate leg
bound dan double leg speed hop
terhadap kecepatan lari pada siswa
ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1

Karangrejo ~ Tulungagung  tahun

pelajaran 2016/2017 dengan selisih
rata-rata sebesar 0.4930 detik.
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