PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN PLYOMETRICS

SEPAKBOLA UNTUK PEMAIN USIA 17-21 TAHUN

Qorry Armen Gemael

7217140081

Disertasi Yang Ditulis Untuk Memenuhi Sebagai Persyaratan
untuk Memperoleh Gelar Doktor

PASCASARJANA
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
2022



PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN PLYOMETRICS SEPAKBOLA
UNTUK PEMAIN USIA 17-21 TAHUN

Qorry Armen Gemael
gorryarmengemael 7217140081@mhs.unj.ac.id

Abstrak

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengembangkan Model latihan plyometrics untuk
peningkatan power otot tungkai pemain sepakbola usia 17-21 tahun. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah metode pengembangan research and
development (R&D) dari Borg and Gall. Untuk desain penelitian yang digunakan
adalah pre test-post test kontrol group design. Subyek penelitian adalah pemain
sepakbola Usia 17-21 Tahun dan melibatkan 3 UKM Sepakbola, untuk uji coba
kelompok kecil dan 6 UKM Sepakbola untuk uji coba kelompok besar Serta 2 UKM
Sepakbola untuk uji efektifitas. Tahapan dalam penelitian dan pengembangan ini
adalah: 1) analisis kebutuhan, 2) validasi ahli, 3) ujicoba kelompok kecil, 4) ujicoba
kelompok besar, dan 5) Uji efektifitas. Instrumen yang digunakan dalam penelitian,
yaitu: 1) wawancara dan angket untuk pengembangan model, 2) Vertical Jump Test
untuk mengumpulkan data Power Otot Tungkai. Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan metode statistik uji beda mean (Uji-t) untuk melihat efektifitas dari
model latihan. Hasil analisis data menunjukan bahwa: 1) Model latihan plyometrics
untuk peningkatan power otot tungkai pemain sepakbola usia 17-21 tahun dapat
diterapkan dalam latihan kondisi fisik sepakbola, 2) Data uji efektifitas Test Vertical
jump menunjukkan thiung (7,26) > twber (2,09), Data uji efektifitas Test Power
tendangan sepakbola menunjukkan thiwng (6,24) > twper (2,09) dan data Uji Korelasi
test vertical jump dengan test power tendangan sepakbola menunjukkan rhiwung (0,88)
> riaber (0,44) maka dapat disimpulkan bahwa Model latihan plyometrics sepakbola
lebih efektif dari pada model latihan konvesional dalam meningkatkan Power Otot
Tungkai pemain sepakbola usia 17-21 tahun dan power otot tungkai berhubungan
dengan kemampuan power tendangan sepakbola.

Kata Kunci: Pengembangan Model, Latihan Plyometrics, Power Otot Tungkai,
Sepakbola
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DEVELOPING FOOTBALL PLYOMETRICS TRAINING MODEL FOR 17 -21
YEARS OLD PLAYER

Qorry Armen Gemael
gorryarmengemael 7217140081@mhs.unj.ac.id

Abstract

The purpose of this study was to develop a plyometrics training model to increase leg
muscle Power for football players aged 18-21 years. The method used in this research
is the research and development (R&D) development method from Borg and Gall.
The research design used was the pre-test-post-test kontrol group design. The
research subjects were soccer players aged 18-21 years and involved 3 football UKM
for small group trials and 6 football UKM for large group trials as well as 2 football
UKM for effectiveness testing. The stages in this research and development are: 1)
requirement analysis, 2) expert validation, 3) small group trials, 4) large group
trials, and 5) effectiveness testing. The instruments used in this study were: 1)
interviews and questionnaires for model development, 2) Vertical Jump Test to
collect leg muscle power data. Data analysis in this study used the mean difference
test statistical method (t-test) to see the effectiveness of the training model. The
results of the data analysis show that: 1) The plyometrics training model for
increasing leg muscle power of football players aged 17-21 years can be applied in
the exercise of physical football conditions, 2) The test data for the effectiveness of
the Test Vertical jump shows tcount (7.26) > ttabel (2.09), the test data for the
effectiveness of the Test Power of the soccer Kick shows tcount (6.24) > ttabel (2.09)
and the test data for the Correlation Test of the vertical jump test with The soccer
kick power test shows rcount (0.88) > rtabel (0.44), it can be concluded that the
soccer plyometrics training model is more effective than the conventional training
model in increasing the Leg Muscle Power of soccer players aged 17-21 years and
leg muscle power is related. with soccer kick power ability.

Keywords: Model Development, Plyometrics Training, Leg Muscle Power, Football
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RINGKASAN

Kapasitas power otot merupakan faktor penentu performa dibeberapa cabang
olahraga. Power pada pemain sepakbola lebih dominan terletak pada tubuh bagian
bawah atau tungkai. Dalam permainan sepakbola organ tubuh yang paling dominan
digunakan adalah bagian tungkai. Karena pada dasarnya permainan sepakbola
dilakukan dengan cara menendang Sepanjang pertandingan pemain akan aktif
melakukan pergerakan tanpa bola seperti jalan, lari, sprint, melompat, serta
pergerakan dengan bola seperti passing, dribbling, shooting, running with the ball,
dan lain-lain. Saat mengaplikasikan teknik sepakbola, otot-otot yang berada ditubuh
bagian bawah memiliki peranan yang sangat vital. Otot tungkai atas (otot pada paha)
mempunyai selaput pembungkus yang sangat kuat dan disebut fasia lata (Sutanta,
2019). Howe dan Hanchard dalam (Reilly & Williams, 2003) Support begins at the
point the foot makes contact with the ground (foot strike)and ends at the point the
foot leaves contact with the ground (toe-off). The swing phasebegins at toe-off and
ends at foot strike.

Untuk menghasilkan gerak pada tubuh tentunya diperlukan energi yang diperoleh
dari proses Kimia dalam tubuh. Sedangkan terwujudnya gerakan disebabkan oleh
kotraksinya sekelompok otot.dalam mengatasi hamabatan atau beban yang
merangsang otot tersebut. Disamping itu, pemain yang menghasilkan kekuatan tubuh
bagian bawah lebih besar memberikan dampak potensi pemulihan yang baik pasca
pertandingan sehingga dapat mengurangi resiko cidera, (Owen et al., 2015).

Meningkatkan power otot tungkai harus dilakukan latihan yang sistematis dan
kontinyu. Latihan yang dilakukan harus sesual dengan kaidah-kaidah latihan power
otot tungkai. Selain itu pemilihan metode latihan sebaiknya sesuai dengan tujuan
latihan yang ingin dicapai yaitu peningkatan power.

Salah satu latihan untuk meningkatkan power otot tungkai adalah latihan
plyometrics. Latihan plyometrics bertujuan untuk meningkatkan kecepatan dan

kekuatan agar pemain dapat melakukan gerakan secara cepat dan tepat, termasuk
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pada gerakan reaksi, Gerakan plyometrics ini sangat diperlukan untuk semua cabang
olahraga yang menggunakan gerakan an-aerobic. Latihan fisik khususnya power bisa
dilatih dengan menggunakan bola. Gunakan permainan lapangan kecil dan drill-drill
latihan teknik guna menempa power otot tungkai. Inilah yang disebut football
conditioning (menempa kondisi pemain lewat sepakbola itu sendiri) (Scheunemann,
2012). Hal ini dikuatkan oleh teori berikut “Professional soccer teams use various
methods of training to improve the physical conditioning of their players, including
both generic (e.g., continuous, intermittent and repeated sprint running) and specific
(e.g., small-sided games, soccer-specific and position-specific drills with the ball)
exercises” (Strudwick, 2016).

Model baru yang dikembangkan ini dilakukan dengan pendekatan latihan teknik
dasar sepakbola, seperti teknik passing, ball kontrol, dribbling, shooting, running
with the ball. Selain itu juga diberikan kombinasi teknik seperti passing-kontrol,
passing-dribbling, passing support, passing-running with the ball, dan lain-lain.
Selain itu latihan plyometrics yang mengutamakan kebenaran gerak harus di
perhatikan dengan kombinasi gerakan berdasarkan teori 3 (tiga) bidang gerak yaitu
Sagital, Frontal, Transversal. Namun, pelaksanaan latihan tentu dimodifikasi agar
tujuan latihan lebih terfokus ke peningkatan power otot tungkai, bukan teknik
sepakbola. Modifikasi- yang dilakukan terkait dengan bentuk gerakan ukuran
lapangan, jarak, waktu, volume, dan intensitas latihan. Modifikasi ini bertujuan agar
tercapainya tujuan dari latihan.

Selain itu, model ini juga bisa meningkatkan keterampilan teknik dasar pemain
sepakbola. Hal ini disebabkan karena model ini berdasarkan latihan teknik dasar
sepakbola, sehingga pemain sering melakukan touch atau sentuhan dengan bola.
Semakin sering melakukan gerakan teknik maka semakin baik teknik yang dimiliki
pemain. Selain itu model latihan ini mampu meningkatkan motivasi pemain dalam
menjalankan proses latihan. Bentuk latihan yang variatif dan menggunakan bola akan

mengurangi rasa bosan pemain dalam menjalankan latihan plyometrics.
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Pengembangan model latihan ini diterapkan pada kelompok usia 17-21 tahun.
Pemilihan kelompok umur ini berdasarkan teori “The ideal period for endurance
training among males is between 14 and 22 years, and between 12 and 17-18 years
among females” (Taylor, 2016). Artinya, periode latihan ideal untuk laki-laki adalah
antara usia 14-22 tahun sedangkan perempuan antara usia 12 dan 17-18 tahun. Selain
itu pemain sepakbola kelompok usia ini sudah memiliki teknik dasar yang cukup
baik, sehingga pelaksanaan model latihan ini akan terlaksana dengan benar dan
efektif.

Dalam pengembangan model latihan ini, peneliti mengacu pada beberapa teori
tentang pengembangan model, dalam penelitian ini peneliti menggunakan model
pengembangan Borg dan Gall. Pemilihan model Borg and Gall didasari pada
penjelasan yang rinci dan jelas sehingga memudahkan dalam melaksanakan
penelitian dan pengembangan model.

Selain teori tentang pengembangan model, penelitian ini didukung dengan teori
tentang power otot tungkai, latihan plyometrics, keterampilan teknik dasar sepakbola,
teori latihan dan teori gerak. Konsep teori tersebut merupakan dasar bagi peneliti
dalam mengungkap permasalahan dan mengembangkan penelitian < vi yang
menghasilkan suatu model latihan. Pengembangan model latihan ini bertujuan untuk
menghasilkan model latihan plyometrics untuk peningkatan power otot tungkai
pemain sepakbola usia 17-21 tahun.

Hasil pengembangan model latihan plyometrics ini ditulis dalam bentuk naskah
atau pedoman pelaksanaan yang dapat disajikan dan dibaca untuk melatih power otot
tungkai pemain sepakbola. Setelah melakukan studi pendahuluan berupa studi
kepustakaan dan analisis kebutuhan, maka dilakukan membuat draft model yang akan
dikembangkan. Draft model awal dihasilkan sebanyak 36 bentuk latihan plyometrics

sepakbola untuk pemain usia 17-21.



Tabel : Rangkaian Pengembangan Model

No Komponen Hasil Keterangan
1. | Pengembangan | 36 Variasi | Draf
Model

2. | Validasi Ahli 41 Variasi | Ahli kepelatihan sepakbola :

1. Dr. Alex Aldha Yudi, M.pd

2. Dr. Ridho Bahtra, S.Si, M.Pd

3. Fahrizal Amiq, S.Or, M.Pd

4. Muhamad Alimudin, S.Pd

5. Dian Oktaveri, S.Si

Ahli llmu Faal Olahraga:

1. Dr. Nimrot Manalu, M.Kes, AIFO
2. dr. Sendhi Tristanti Puspitasari

3. R. Retna Kinanti Dewi, M.Pd., AIFO-Fit
Ahli Teknologi:

1. Dr. Rahmat Hidayat, MT

2. Haris Hunafa Hanifan, ST

3. | Uji Coba 41 Variasi | 3 UKM (Unit Kegiatan Mahasiswa)
Kelompok Sepakbola:
Kecil 1. UKM Sepakbola Unsil Tasikmalaya,

2. UKM Sepakbola UPI Bandung, dan
3. UKM Sepakbola STKIP Pansundan

Cimahi
4. | Uji Coba 41 Variasi | 3 UKM (Unit Kegiatan Mahasiswa)
Kelompok Sepakbola:

Besar UKM Sepakbola UNP Padang,
UKM Sepakbola UIR Riau,

UKM Sepakbola UMJ Jakarta,
UKM Sepakbola Unnes Semarang,
UKM Sepakbola UM Malang, dan

UKM Sepakbola UNM Surabaya.

o Uk whE

Setelah melakukan serangkaian proses untuk mengembangkan rancangan model
latihan ini, maka perlu diuji apakah model ini efektif atau tidak dalam peningkatan
power otot tungkai pemain sepakbola. Uji efektifitas model ini merupakan rangkaian
terakhir dalam menciptakan model baru. Dalam uji coba efektifitas ini rancangan
penelitian yang dipilih yaitu rancangan penelitian berbentuk pre test-post test kontrol
group design, artinya ada 2 kelompok yang diberikan treathment. Subjek atau sampel

yang dipilih dalam uji efektifitas ini adalah pemain Anggota UKM Sepakbola A



Unsika untuk kelompok eksperimen dan pemain Anggota UKM Sepakbola B untuk

kelompok kontrol. Adapun hasil uji efektifitas model latihan plyometrics sepakbola

dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel : Hasil Analisis Data Uji Efektivitas vertical jump

Independent Samples Test

Levene's Test t-test for Equality of Means
for Equality of
Variances
F Sig. df Sig. Mean Std. | 95% Confidence
(2- Differe | Error Interval of the
tailed) | nce | Differe Difference
nce Lower | Upper
Equal
variances | .012 914 | 2.101 38 .042| 1.050 .500 .038 2.062
. | assumed
Tes Verci Equal
i vgriances 37.9
2.101 4 .042| 1.050 .500 .038 2.062
not 63
assumed

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa thitung (2,101) > tiane (2,09). Hal ini

menandakan bahwa model latihan plyometrics sepakbola untuk peningkatan power

otot tungkai yang diterapkan kepada kelompok eksperimen lebih efektif dibandingkan

model latihan konvensional yang diterapkan kekelompok kontrol. Berdasarkan itu

semua maka dapat disimpulkan bahwa model latihan daya tahan memiliki efektifitas

yang baik dalam meningkatkan power otot tungkai pemain sepakbola usia 17-21

tahun.

Tabel : Hasil Analisis Data Uji Efektivitas power tendangan sepakbola

Independent Samples Test

Levene's Test
for Equality of

t-test for Equality of Means

Variances
= Sig. t df | Sig. Mean Std. 95% Confidence
(2- | Differen | Error Interval of the
tailed) ce Differen Difference
ce Lower Upper
Equal
variances 2548 .119| 2.186| 38| .035|82.5650| 37.7644| 6.1150| 159.0150
Tes_Power | assumed
_Tendanga | Equal 32
: g'ances 2.186| 84| .036|82.5650| 37.7644| 5.7185| 159.4115
assumed 0
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Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa thitung (2,19) > twaner (2,09). Hal ini
menandakan bahwa model latihan plyometrics sepakbola untuk peningkatan power
tendangan sepakbola yang diterapkan kepada kelompok eksperimen lebih efektif
dibandingkan model latihan konvensional yang diterapkan kekelompok kontrol.
Berdasarkan itu semua maka dapat disimpulkan bahwa model latihan daya tahan
memiliki efektifitas yang baik dalam meningkatkan power otot tungkai pemain
sepakbola usia 17-21 tahun.

Tabel : Hasil Analisis Data Uji Korelasi Power otot tungkai dan power tendangan
sepakbola

Correlations

Tes_Akhir_Verti | Tes_Akhir_Pow
cal_Jump_Kelo | er_Tendangan_
mpok_Ekperime | Kelompok_Ekpe

n rimen
Khi ical Pearson Correlation 1 .876"
Tes A |r_Vert|_ca_Jump_K Sig. (2-tailed) 000
elompok_Ekperimen
N 20 20
' N T Tend Pearson Correlation .876" 1
es_Akhir_Power_Tendang - o
an_Kelompok_Ekperimen Sig. (ZgE) -000
N 20 20

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Dari tabel output diatas dapat diketahui nilai r hitung untuk hubungan power otot
tungkai dengan power tendangan sepakbola sebesar 0,88 > r tabel 0,44, maka dapat
disimpulkan bahwa ada hubungan atau korelasi antara variabel power otot tungkai
dengan power tendangan sepakbola. Dari tabel output diatas diketahui bahwa nilai
pearson Correlation antara masing-masing variabel yang dihubungkan mempunyai
dua tanda bintang (**). Ini berarti terdapat korelasi antara variabel dihungkan dengan
taraf signifikansi 1%.

Berdasarkan hasil analisis kebutuhan, validasi ahli, ujicoba lapangan, uiji
efektifitas dan pembahasan hasil penelitian dan pengembangan terhadap produk
pengembangan model latihan plyometrics untuk peningkatan power otot tungkai
pemain sepakbola, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 1) Model latihan

plyometrics plyometrics untuk peningkatan power otot tungkai pemain sepakbola usia

Xii



17-21 tahun dapat dikembangkan dan diterapkan dalam latihan sepakbola, 2) Model
latihan plyometrics yang dikembangkan ini, efektif untuk peningkatan power otot

tungkai dan kemampuan power tendangan sepakbola pemain usia 17-21 tahun.
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