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MOTTO 

“Bangun kesuksesan dari kegagalan. Keputusasaan dan kegagalan adalah dua 
batu loncatan yang paling baik menuju kesuksesan.” – Dale Carnegie 

 
 
 

“Barang siapa keluar untuk mencari sebuah ilmu, maka ia akan berada di jalan 
Allah hingga ia kembali.” – HR Tirmidzi 

 
 
 

"Tidak ada kesulitan yang tidak ada ujungnya. Sesudah sulit pasti akan ada 
kebahagiaan. 'Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan. 
Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan'." (QS. Al Insyirah: 5-6) 
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 1) Untuk mengetahui adakah 
perbedaan pengaruh latihan plyometrik (depth jump) dan (knee tuck jump) 
terhadap hasil long pass pada permainan sepak bola di SSB Betung, 2) Untuk 
mengetahui adakah perbedaan pengaruh kemampuan fisik tinggi dan rendah 
terhadap hasil long pass pada permainan sepak bola di SSB Betung, 3) Untuk 
mengetahui adakah interaksi antara latihan plyometrik dan kemampuan fisik 
terhadap hasil long pass  pada permainan sepak bola di SSB Betung. Metode 
penelitian yang digunakan adalah metode eksperimenmenggunakan desain 
faktorial 2 x 2 Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes long pass. Subjek 
dalam penelitian adalah anak di ssb betung yang berjumlah 20. Teknik analisis 
data menggunakan uji t dengan taraf signifikansi 5 %. Hasil penelitian 
menyimpulkan: Berdasarkan pengujian hipotesis menghasilkan dua kelompok 
kesimpulan analisis yaitu: (1) ada perbedaan pengaruh yang bermakna antara 
faktor-faktor utama penelitian; dan (2) ada interaksi yang bermakna antara faktor-
faktor utama dalam bentuk interaksi dua faktor. nilai rata-rata yang diperoleh dari 
hasil tes awal 28 dan tes akhir 39,2 untuk kelompok anak SSB Betung yang 
mendapatkan hasil long pass tinggi dilatih dengan metode latihan depth jump, 
Kelompok anak SSB Betung yang mendapatkan hasil long pass tinggi dilatih 
dengan metode latihan knee tuck jump dengan rata-rata tes awal 27,4 dan tes 
akhir 38,2, Kelompok anak SSB Betung yang mendapatkan hasil long pass rendah 
dilatih dengan metode latihan depth jump dengan rata-rata tes awal 28 tes akhir 
39,2 sedangkan Kelompok anak SSB Betung yang mendapatkan hasil long pass 
rendah dilatih dengan metode latihan knee tuck jump tes awal 25 tes akhir 36. 

 

Kata kunci : plyometrik, kemampuan fisik, long ball 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

 

This research aims to find out: 1) To find out whether there is a difference 
in the influence of plyometric training (depth jump) and (knee tuck jump) on long 
pass results in soccer games at SSB Betung, 2) To find out whether there is a 
difference in the influence of high and low physical ability on long pass results in 
soccer games at SSB Betung, 3) To find out whether there is an interaction 
between plyometric training and physical ability on long pass results in soccer 
games at SSB Betung. The research method used is an experimental method 
using a 2 x 2 factorial design. The instrument in this research uses a long pass 
test. The subjects in the research were 20 children at SSB Betung. The data 
analysis technique used the t test with a significance level of 5%. The results of the 
research conclude: Based on hypothesis testing, it produces two groups of 
analytical conclusions, namely: (1) there are significant differences in influence 
between the main research factors; and (2) there is a significant interaction 
between the main factors in the form of a two-factor interaction. The average score 
obtained from the initial test results was 28 and the final test was 39.2 for the SSB 
Betung group of children who got high long pass results who were trained using 
the depth jump training method. The SSB Betung group of children who got high 
long pass results were trained using the knee training method. tuck jump with an 
average initial test of 27.4 and final test of 38.2, the SSB Betung group of children 
who got low long pass results were trained using the depth jump training method 
with an average initial test of 28 and final test of 39.2 while the SSB group of 
children Betung who got low long pass results were trained using the knee tuck 
jump training method, initial test 25, final test 36. 
 
Key words: plyometrics, physical ability, long ball 
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