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ABSTRAK

Thoha Isma Pratama. 2020. Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Plyometrik
Side Hop dan Barrier Hops Terhadap Kemampuan Tendangan Jauh Pada Atlet
Putra Usia 11-13 Tahun SSB Zettle Meyer Karanganyar Tahun 2020.
Pembimbing: Drs. Herywansyah, M.Or., Yudi Karisma Sari S.Si., M.Or.

Tujuan dari penelitian ini adalah : (1) untuk mengetahui perbedaan pengaruh
latihan plyometrik side hop dan barrier hops terhadap kemampuan tendangan jauh
pada atlet putra usia 11-13 tahun SSB Zettle Meyer Karanganyar Tahun 2020. (2)
untuk mengetahui latihan mana yang berpengaruh lebih baik terhadap kemampuan
tendangan jauh pada atlet putra usia 11-13 tahun SSB Zettle Meyer Karanganyar
Tahun 2020.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan
pretest-protest design. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet putra usia 11-13
tahun SSB Zettle Meyer Karanganyar Tahun 2020 yang berjumlah 30 atlet,
dengan teknik pengambilan sampling yang digunakan adalah Total Sampling.
Sampel dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok 1 sebanyak 15 atlet,
mendapat perlakuan latihan plyometrik side hop dan kelompok 2 sebanyak 15
atlet, mendapat perlakuan latihan plyometrik barrier hops. Teknik pengumpulan
data dilakukan dengan tes dan pengukuran menggunakan petunjuk tes
kemampuan tendangan jauh (long pass). Teknik analisis data dilakukan dengan
analisis statistik menggunakan uji t pada taraf signifikansi 5%, untuk memenuhi
asumsi hasil penelitian dilakukan uji persyaratan analisis yaitu dengan uji
normalitas,uji, homogenitas , uji perbedaan dan persentase peningkatan.

Berdasarkan hasil analisis data, maka penelitian ini menghasilkan simpulan
sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan
plyometrik side hop dan barrier hops, Hal ini dibuktikan dari hasil penghitungan
tes akhir masing-masing kelompok yaitu thiung = 2,880 lebih besar dari pada teapel
= 2,145 dengan taraf signifikansi 5%. (2) latihan plyometrik side hop lebih baik
pengaruhnya dari pada barrier hops, dilihat berdasarkan dari hasil persentase
kemampuan tendangan jauh yang menunjukkan bahwa kelompok 1 sebesar
22,19% > kelompok 2 sebesar 7,22%.

Kata kunci : plyometrik side hop, barrier hops, Tes kemampuan tendangan jauh
sepakbola



ABSTRACT

Thoha Isma Pratama. 2020. Differences in the Effect of Side Hop and Barrier
Hops Plyometric Training Methods on Long Kick Ability in Male Athletes 11-13
Years Old SSB Zettle Meyer Karanganyar in 2020. Advisor: Drs. Herywansyah,
M.Or., Yudi Karisma Sari S.Si., M.Or.

The objectives of this study were: (1) to determine the difference in the effect
of side hop and barrier hops plyometric training on the long kick ability of male
athletes aged 11-13 years old SSB Zettle Meyer Karanganyar in 2020. (2) to
determine which exercises had a better effect. against the long kick ability of male
athletes aged 11-13 years SSB Zettle Meyer Karanganyar in 2020.

The research method used was an experimental method with a pretest-
protest design. The population in this study were male athletes aged 11-13 years
SSB Zettle Meyer Karanganyar in 2020, totaling 30 athletes, with the sampling
technique used was Total Sampling. The sample was divided into two groups,
namely group 1 as many as 15 athletes, received side hop plyometric training
treatment and group 2 as many as 15 athletes, received barrier hops plyometric
training treatment. The data collection technique was carried out by tests and
measurements using the long pass test instructions. The data analysis technique
was carried out by statistical analysis using the t test at a significance level of 5%.
To meet the assumptions of the research results, the analysis requirements test
was carried out, namely the normality test, homogeneity test, difference test and
percentage increase.

Based on the results of data analysis, this study produces the following
conclusions: (1) There is a significant difference in the effect between side hop
and barrier hops plyometric exercises. This is evidenced by the results of the
calculation of the final test for each group, namely tcount = 2.880 is greater than
the t table = 2.145 with a significance level of 5%. (2) side hop plyometric
exercise has a better effect than barrier hops, as seen from the results of the
percentage of long kick ability which shows that group 1 is 22.19%> group 2 is
7.22%.

Keywords: side hop plyometric, barrier hops, football long kick ability test
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