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ABSTRAK 

Bani Ikhwanul Fadil, 2018. Pengaruh Latihan Pliometrik Jump to box Terhadap 

Hasil Tendangan Jarak Jauh Sepak Bola di SSB Tunas Berhias Brebes Tahun 

2018. Skripsi, Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan. Dosen Pembimbing I Muhlisin, M.Pd. dan Dosen 

Pembimbing II Yudhi Purnama, M.Pd. 

Kata Kunci: Pliometrik Jump to box, tendangan jarak jauh, sepakbola. 

Penelitian ini dilatar belakangi karena power otot tungkai yang dimiliki 

para pemain SSB Tunas Berhias Brebes masih kurang maksimal sehingga pada 

saat melakukan tendangan jarak jauh masih mengalami kesulitan. Penelitian ini 

bertujuan mengetahui pengaruh yang signifikan latihan Pliometrik jump to box 

terhadap peningkatan tendangan jarak jauh pemain SSB Tunas Berhias Brebes, 

metode latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan power otot tungkai.  

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimental. Untuk mengetahui 

pengaruh latihan dan power tungkai terhadap jauhnya tendangan jarak jauh. 

Penelitian ini bertujuan menganalisa data dan menggunakan uji beda Mean, yaitu 

dengan membandingkan Mean hasil pre test dengan Mean hasil post test pada 

kelompok eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah para pemain SSB 

Tunas Berhias Brebes yang berjumlah 100 pemain. Pengambilan sampel 

dilakukan dengan purposive sampling yaitu teknik penentuan dengan 

pertimbangan tertentu. Pertimbangan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah 

anak dengan usia 13-16 tahun. Jumlah sampel penelitian ini sebanyak 20 pemain, 

yang semuanya terdiri dari laki-laki. 

Hasil nilai rerata jauhnya tendangan saat pre test adalah sebesar 35,49 m 

sedangkan jauhnya rerata tendangan jarak jauh saat post test sebesar 38,48 m 

Ternyata besarnya rerata setelah diberikan metode latihan plyometric meningkat 

sebesar 2,99 m atau sebesar 8,42 %. Hal ini menunjukan bahwa hasil perhitungan 

dengan menggunakan nilai uji t, Sig. (signifikansi) pretest = 0,266 > 0,05, maka 

dapat disimpulkan bahwah hipotesis ini ada peningkatan kemampuan yang 

signifikan dari latihan pliometrik jump to box terhadap tendangan jarak jauh sepak 

bola SSB Tunas Berhias Brebes, terbukti kebenarannya.  

Kesimpulan dan saran, Penelitian  hendaknya memperhatikan lebih cermat 

mengenai jumlah sempel, kelompok kontrol juga diperhitungkan, waktu 

pelaksanaan penelitian, dan besarnya biaya selama penelitian agar kualitas hasil 

penelitian bisa lebih baik.  
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ABSTRACT 

Bani Ikhwanul Fadil, 2018. Effect of Pliometric Exercise Jump to Box 

on long-distance kick at SSB Tunas Berhias Brebes 2018. Thesis, Physical 

Education, Health and Recreation, Faculty of Teacher Training and Education. 

Thesis Adviser of Muhlisin, M.Pd. and Yudhi Purnama, M.Pd. 

Keywords: Plyometrics Jump to box, long-distance kick, football. 

This study is based because of leg muscle power owned by SSB Tunas 

Berhias Brebes players is still less than the maximum so that when doing long-

distance kick is still having trouble. This study aims to determine the significant 

effect of Plyometric jump training on the increase of long-distance kick of SSB 

Tunas Players Berebas Brebes, a more effective training method in improving leg 

muscle power. 

The type of research used is experimental research. To know the effect of 

exercise and power limbs against far distance kicks. This purpose research is data 

analyze data using Mean difference test, that is by comparing mean of pre test 

result with mean of post test result in experiment group. The population in this 

study is the players SSB Tunas Berhias Brebes which amounted to 100 players. 

Sampling is done by purposive sampling that is determination technique with 

certain consideration. The considerations referred to in this study are children 

aged 13-16 years. The sample is about 20 players, all of which consist of men. 

The result of mean value of kick away during pre test is 35,49 m while far 

distance of long distance kick at post test 38,48 m It turns out that the average 

value after given plyometric training method increased by 2,99 m or equal to 

8,42%. This shows that the result of calculation using t test value, Sig. 

(significance) pretest = 0.266> 0.05, it can be concluded that this hypothesis there 

is a significant increase in the ability of the jump to box plyometric exercise 

against the SSB Tunas Berhias Brebes football long kick, proved true. 

Conclusions and suggestions, The research should pay more attention to 

the number of semples, the control group is also taken into account, the timing of 

the research, and the cost during the research so that the quality of the research 

results can be better. 
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