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ABSTRAK 

Tendangan jarak jauh merupakan keterampilan penting dalam sepak bola karena digunakan 

untuk mengalihkan permainan, mengirim umpan lambung, melakukan clearance, dan 

membangun serangan dari area bertahan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan lunges dan barrier hop terhadap kemampuan tendangan jarak jauh pemain sepak bola 

SSB Balga United Tahun 2023. Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan desain 

two-group pretest-posttest. Sampel berjumlah 20 pemain yang dibagi menjadi dua kelompok, 

yaitu kelompok latihan lunges dan kelompok latihan barrier hop, masing-masing 10 pemain. 

Program latihan dilaksanakan selama 18 pertemuan dengan frekuensi tiga kali per minggu. 

Instrumen penelitian menggunakan tes tendangan lambung atau long pass dengan satuan meter. 

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, uji homogenitas, 

paired sample t-test, dan independent sample t-test terhadap skor peningkatan. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa kelompok lunges meningkat dari 35,51±4,69 m menjadi 36,59±4,46 m, 

dengan peningkatan 1,08 m atau 3,04% dan nilai t(9)=5,35; p<0,001. Kelompok barrier hop 

meningkat dari 35,74±4,34 m menjadi 36,92±4,09 m, dengan peningkatan 1,18 m atau 3,30% 

dan nilai t(9)=8,88; p<0,001. Uji beda peningkatan antarkelompok menunjukkan t(18)=0,41; 

p=0,684. Dengan demikian, latihan lunges dan barrier hop sama-sama efektif meningkatkan 

kemampuan tendangan jarak jauh, sedangkan barrier hop menunjukkan peningkatan lebih besar 

secara deskriptif tetapi tidak berbeda signifikan secara statistik. 

Kata Kunci: Barrier Hop, Lunges, Sepak Bola, Tendangan Jarak Jauh 

 

ABSTRACT 

Long-distance kicking is an important football skill because it is used to switch play, deliver 

lofted passes, clear the ball, and initiate attacks from defensive areas. This study aimed to 

determine the effects of lunges and barrier hop training on the long-distance kicking ability of 

SSB Balga United football players in 2023. This research used an experimental method with a 

two-group pretest-posttest design. The sample consisted of 20 players divided into two groups: 

a lunges training group and a barrier hop training group, with 10 players in each group. The 

training program was conducted over 18 sessions with a frequency of three sessions per week. 

The research instrument was a lofted long-pass test measured in meters. The data were analyzed 

using descriptive statistics, Shapiro-Wilk normality test, homogeneity test, paired sample t-test, 

and independent sample t-test on gain scores. The results showed that the lunges group 

improved from 35.51±4.69 m to 36.59±4.46 m, with an increase of 1.08 m or 3.04%, t(9)=5.35; 

p<0.001. The barrier hop group improved from 35.74±4.34 m to 36.92±4.09 m, with an increase 

of 1.18 m or 3.30%, t(9)=8.88; p<0.001. The between-group comparison of gain scores showed 

t(18)=0.41; p=0.684. Therefore, both lunges and barrier hop training effectively improved long-

distance kicking ability, while barrier hop showed a greater descriptive improvement but was 

not statistically different. 

Keywords: Barrier Hop, Football, Long-Distance Kick, Lunges 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan cabang olahraga beregu yang menuntut integrasi kemampuan 

teknik, kondisi fisik, taktik, dan kesiapan mental dalam situasi permainan yang dinamis. Salah 

satu keterampilan penting yang harus dimiliki pemain adalah kemampuan melakukan 

tendangan jarak jauh atau long pass. Keterampilan ini digunakan untuk memindahkan arah 

permainan, mengirim umpan lambung ke area kosong, melakukan clearance dari daerah 

pertahanan, serta membangun serangan balik secara cepat. Dalam pembinaan pemain usia 

muda, kemampuan tendangan jarak jauh perlu dikembangkan sejak dini karena berhubungan 

langsung dengan efektivitas permainan tim dan kemampuan pengambilan keputusan di 

lapangan. 

Kemampuan tendangan jarak jauh dipengaruhi oleh kombinasi aspek teknik dan kondisi 

fisik pemain. Dari aspek teknik, pemain harus mampu mengatur posisi kaki tumpu, koordinasi 

ayunan tungkai, keseimbangan tubuh, titik perkenaan kaki terhadap bola, serta gerak lanjutan 

setelah melakukan tendangan. Dari aspek fisik, kekuatan dan daya ledak otot tungkai menjadi 

faktor utama agar bola dapat melaju dengan kecepatan dan jarak yang optimal. Kajian 

biomekanika menunjukkan bahwa performa tendangan sepak bola berkaitan dengan koordinasi 

segmen tubuh, kestabilan postur, serta kemampuan menghasilkan gaya secara cepat dan efisien 

(Li et al., 2023). Penelitian Ariwijaya et al. (2021) juga menjelaskan bahwa variasi titik impact 

pada bola memengaruhi akurasi dan kualitas hasil tendangan, sehingga kemampuan teknik dan 

kondisi fisik harus dikembangkan secara bersamaan dalam proses latihan. 

Pengembangan kondisi fisik, khususnya kekuatan dan power tungkai, menjadi 

komponen penting dalam peningkatan performa pemain sepak bola. Kekuatan otot berperan 

dalam menghasilkan gaya yang diperlukan untuk mempercepat gerakan tungkai ketika 

menendang bola. Pada atlet usia muda, program resistance training yang dilakukan secara 

progresif terbukti mampu meningkatkan kekuatan, kecepatan, dan kemampuan eksplosif tanpa 

mengganggu perkembangan atlet apabila diberikan sesuai prinsip latihan (Moeskops et al., 

2023). Penelitian Fischerova et al. (2021) juga menunjukkan bahwa latihan kekuatan dapat 

meningkatkan kemampuan lompat dan parameter daya ledak tungkai pemain sepak bola. Selain 

itu, Suryadi (2022) melaporkan bahwa peningkatan kekuatan otot tungkai memberikan 

kontribusi terhadap peningkatan kemampuan shooting dalam permainan sepak bola. 

Salah satu bentuk latihan kekuatan tungkai yang mudah diterapkan dalam pembinaan 

sepak bola adalah lunges. Latihan ini dilakukan melalui gerakan melangkah ke depan atau ke 

belakang dengan tumpuan satu kaki sehingga melibatkan otot quadriceps, hamstring, gluteus, 

dan betis secara bersamaan. Gerakan lunges juga melatih keseimbangan, stabilitas panggul, 

serta kontrol tubuh yang sangat dibutuhkan saat pemain melakukan tendangan. Dalam teknik 

long pass, pemain harus mampu mempertahankan stabilitas pada kaki tumpu sambil 

menghasilkan ayunan tungkai yang kuat dan terarah. Oleh karena itu, latihan lunges dipandang 

relevan untuk mendukung kemampuan tendangan jarak jauh karena memiliki kesesuaian pola 

gerak dengan aktivitas sepak bola (Hasan et al., 2023; Moran et al., 2021). 

Selain latihan kekuatan, latihan pliometrik juga banyak digunakan untuk meningkatkan 

kemampuan eksplosif pemain sepak bola. Salah satu bentuk latihan pliometrik yang sering 

diterapkan adalah barrier hop. Latihan ini dilakukan dengan melompati rintangan secara 

berulang sehingga memanfaatkan mekanisme stretch-shortening cycle untuk menghasilkan 

kontraksi otot yang cepat dan kuat. Program pliometrik terbukti mampu meningkatkan daya 

ledak, kecepatan sprint, kemampuan perubahan arah, dan performa tendangan pemain sepak 

bola (Ramirez-Campillo et al., 2020). Kajian terbaru Ramirez-Campillo et al. (2022) 

menegaskan bahwa plyometric-jump training memiliki manfaat signifikan terhadap performa 

fisik dan keterampilan spesifik sepak bola apabila diprogram secara sistematis. Penelitian Fadil 
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et al. (2020) juga menunjukkan bahwa latihan pliometrik jump to box memberikan pengaruh 

positif terhadap kemampuan tendangan jarak jauh pemain sepak bola. 

Berbagai penelitian sebelumnya umumnya meneliti pengaruh latihan pliometrik atau 

latihan kekuatan secara terpisah terhadap performa sepak bola. Sebagian besar penelitian lebih 

banyak memfokuskan pada peningkatan shooting, sprint, atau kemampuan lompat, sedangkan 

penelitian yang secara khusus membandingkan latihan lunges dan barrier hop terhadap 

kemampuan tendangan jarak jauh masih relatif terbatas. Selain itu, hasil penelitian sebelumnya 

menunjukkan adanya variasi peningkatan performa yang dipengaruhi oleh jenis latihan, 

karakteristik pemain, dan durasi program latihan. Boyne et al. (2024) menjelaskan bahwa 

performa tendangan sepak bola tidak hanya dipengaruhi oleh kekuatan, tetapi juga oleh aspek 

biomekanika gerak dan koordinasi tubuh. Kondisi tersebut menunjukkan masih adanya 

kebutuhan penelitian yang lebih spesifik mengenai metode latihan yang efektif untuk 

meningkatkan kemampuan long pass pada pemain usia muda. 

SSB Balga United merupakan salah satu sekolah sepak bola yang melakukan pembinaan 

pemain usia muda secara berkelanjutan. Berdasarkan hasil observasi awal selama proses latihan 

dan pertandingan internal, beberapa pemain masih mengalami kesulitan melakukan tendangan 

jarak jauh secara optimal. Bola yang ditendang sering tidak mencapai target jarak yang 

diharapkan, kurang stabil saat melambung, serta mudah kehilangan arah ketika digunakan 

untuk mengirim umpan jauh. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa kemampuan teknik long 

pass dan kemampuan fisik pemain, khususnya power tungkai, masih perlu ditingkatkan melalui 

program latihan yang lebih terarah. Jika permasalahan ini tidak segera diperbaiki, pemain akan 

mengalami hambatan dalam melakukan distribusi bola jarak jauh, clearance, maupun transisi 

permainan saat bertanding. 

Berdasarkan uraian tersebut, latihan lunges dan barrier hop dipandang memiliki potensi 

untuk meningkatkan kemampuan tendangan jarak jauh karena keduanya berfokus pada 

pengembangan kekuatan dan daya ledak tungkai dengan karakteristik gerak yang berbeda. 

Latihan lunges lebih menekankan aspek kekuatan, stabilitas, dan kontrol gerak unilateral, 

sedangkan barrier hop lebih menitikberatkan pada kemampuan eksplosif dan reaksi cepat otot 

tungkai. Kebaruan penelitian ini terletak pada perbandingan pengaruh kedua bentuk latihan 

tersebut terhadap kemampuan tendangan jarak jauh pemain sepak bola usia muda pada konteks 

pembinaan SSB. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lunges dan barrier 

hop terhadap kemampuan tendangan jarak jauh pemain sepak bola SSB Balga United Tahun 

2023 serta mengetahui perbedaan peningkatan yang dihasilkan dari kedua metode latihan 

tersebut. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain two-group pretest-

posttest untuk mengetahui pengaruh latihan lunges dan barrier hop terhadap kemampuan 

tendangan jarak jauh pemain sepak bola. Desain tersebut dipilih karena memungkinkan peneliti 

membandingkan perubahan kemampuan pemain sebelum dan sesudah perlakuan pada dua 

kelompok latihan yang berbeda. Populasi penelitian terdiri atas seluruh pemain SSB Balga 

United Tahun 2023 yang berjumlah 20 orang. Karena jumlah populasi relatif terbatas, seluruh 

pemain dijadikan sampel penelitian dengan teknik total sampling. Selanjutnya, sampel dibagi 

menjadi dua kelompok menggunakan teknik ordinal pairing berdasarkan hasil pre-test agar 

kemampuan awal kedua kelompok relatif seimbang. Kelompok A memperoleh perlakuan 

latihan lunges, sedangkan kelompok B memperoleh perlakuan latihan barrier hop. Variabel 

bebas dalam penelitian ini adalah latihan lunges dan barrier hop, sedangkan variabel terikatnya 

adalah kemampuan tendangan jarak jauh (long pass). 
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Instrumen penelitian menggunakan tes tendangan lambung atau long pass test yang 

diukur dalam satuan meter. Pelaksanaan tes dilakukan dengan cara pemain menendang bola 

dari titik yang telah ditentukan menuju area lapangan terbuka, kemudian jarak diukur dari titik 

tendangan sampai titik jatuh pertama bola di lapangan. Setiap pemain memperoleh dua kali 

kesempatan dan skor terbaik digunakan sebagai hasil tes. Pengukuran dilakukan sebelum 

perlakuan sebagai pre-test dan setelah seluruh program latihan selesai sebagai post-test. Untuk 

menjaga konsistensi pelaksanaan penelitian, seluruh tes dilakukan di lapangan yang sama 

dengan jenis bola dan kondisi pengukuran yang seragam. Program latihan diberikan selama 18 

kali pertemuan dengan frekuensi tiga kali setiap minggu. Setiap sesi latihan meliputi kegiatan 

pembukaan, pemanasan, latihan inti, pendinginan, evaluasi, dan penutup. Latihan barrier hop 

dilakukan menggunakan rintangan rendah dengan intensitas bertahap, sedangkan latihan lunges 

dilakukan menggunakan beban tubuh sendiri dengan penekanan pada keseimbangan dan 

kontrol gerak. Peningkatan beban latihan dilakukan secara progresif dengan 

mempertimbangkan kemampuan pemain serta kondisi fisik selama pelaksanaan penelitian. 

 

Tabel 1. Program Latihan Lunges dan Barrier Hop 

Tahap Pertemuan Latihan Set Repetisi Recovery Frekuensi 

Pertemuan 1–9 Lunges / Barrier hop 3 10 20 detik 3 kali/minggu 

Pertemuan 10–18 Lunges / Barrier hop 3 15 20 detik 3 kali/minggu 

 

Data penelitian dianalisis menggunakan statistik deskriptif untuk memperoleh nilai rata-

rata, standar deviasi, selisih peningkatan, dan persentase peningkatan hasil latihan. Sebelum 

pengujian hipotesis dilakukan, data terlebih dahulu diuji normalitas menggunakan uji Shapiro–

Wilk dan uji homogenitas untuk memastikan kesamaan varians antarkelompok. Pengaruh 

latihan pada masing-masing kelompok dianalisis menggunakan paired sample t-test, sedangkan 

perbedaan peningkatan antara kelompok lunges dan barrier hop dianalisis menggunakan 

independent sample t-test terhadap skor peningkatan. Seluruh proses analisis data dilakukan 

dengan taraf signifikansi sebesar 0,05. Selama penelitian berlangsung, pemain tetap mengikuti 

aktivitas latihan rutin tim, tetapi tidak diberikan tambahan program latihan kekuatan atau 

pliometrik lain di luar perlakuan penelitian untuk mengurangi pengaruh variabel luar terhadap 

hasil penelitian. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil penelitian diperoleh dari pengukuran kemampuan tendangan jarak jauh pemain 

sepak bola sebelum dan sesudah pemberian perlakuan latihan lunges dan barrier hop. 

Pengukuran dilakukan menggunakan tes long pass dengan satuan meter terhadap dua kelompok 

penelitian yang masing-masing terdiri atas 10 pemain. Data hasil penelitian dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif dan uji inferensial untuk mengetahui pengaruh masing-masing 

bentuk latihan terhadap peningkatan kemampuan tendangan jarak jauh. Ringkasan hasil 

pengukuran kemampuan tendangan jarak jauh pada kedua kelompok disajikan pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Statistik Deskriptif Kemampuan Tendangan Jarak Jauh 

Kelompok Pre-Test (Mean±SD) Post-Test (Mean±SD) Selisih (Mean±SD) Peningkatan 

Lunges 35,51±4,69 36,59±4,46 1,08±0,64 3,04% 

Barrier hop 35,74±4,34 36,92±4,09 1,18±0,42 3,30% 
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Berdasarkan Tabel 2, kedua kelompok mengalami peningkatan kemampuan tendangan 

jarak jauh setelah mengikuti program latihan selama 18 pertemuan. Kelompok lunges 

mengalami peningkatan rata-rata sebesar 1,08 m atau 3,04%, sedangkan kelompok barrier hop 

meningkat sebesar 1,18 m atau 3,30%. Secara deskriptif, kelompok barrier hop menunjukkan 

peningkatan yang sedikit lebih tinggi dibandingkan kelompok lunges. Meskipun demikian, 

kedua bentuk latihan sama-sama memberikan perubahan positif terhadap kemampuan long pass 

pemain sepak bola. 

Untuk memperjelas perbandingan peningkatan kemampuan tendangan jarak jauh pada 

kedua kelompok, hasil rata-rata pre-test dan post-test disajikan dalam bentuk grafik pada 

Gambar 1. Penyajian grafik digunakan agar perbedaan peningkatan hasil latihan lebih mudah 

diamati secara visual. Selain itu, grafik membantu menunjukkan kecenderungan perubahan 

performa pemain setelah diberikan perlakuan latihan yang berbeda. Perbandingan hasil rata-

rata kedua kelompok dapat dilihat pada Gambar 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Grafik Perbandingan Rata-rata Pre-Test dan Post-Test 

 

Berdasarkan Gambar 1, terlihat bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan hasil 

tendangan jarak jauh setelah program latihan diberikan. Kelompok barrier hop menunjukkan 

peningkatan yang sedikit lebih besar dibandingkan kelompok lunges, walaupun selisih 

peningkatannya relatif kecil. Grafik tersebut memperlihatkan bahwa kedua metode latihan 

memiliki kecenderungan yang sama dalam meningkatkan performa tendangan jarak jauh 

pemain. Dengan demikian, latihan berbasis kekuatan maupun pliometrik sama-sama 

berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan long pass. 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data penelitian terlebih dahulu diuji normalitas 

dan homogenitas untuk memastikan persyaratan analisis parametrik terpenuhi. Uji normalitas 

dilakukan menggunakan uji Shapiro–Wilk karena jumlah sampel pada masing-masing 

kelompok kurang dari 50 orang. Selanjutnya, uji homogenitas digunakan untuk mengetahui 

kesamaan varians data antara kedua kelompok penelitian. Hasil uji hipotesis terhadap pengaruh 

latihan lunges dan barrier hop terhadap kemampuan tendangan jarak jauh disajikan pada Tabel 

3. 

Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis 

Analisis t df p Keterangan 

Lunges: pre-test dan post-test 5,35 9 <0,001 Signifikan 

Barrier hop: pre-test dan post-test 8,88 9 <0,001 Signifikan 

Perbandingan peningkatan kedua kelompok 0,41 18 0,684 Tidak signifikan 
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Berdasarkan Tabel 3, hasil paired sample t-test menunjukkan bahwa latihan lunges 

maupun barrier hop memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan 

tendangan jarak jauh pemain sepak bola. Kelompok lunges memperoleh nilai t(9)=5,35 dengan 

p<0,001, sedangkan kelompok barrier hop memperoleh nilai t(9)=8,88 dengan p<0,001. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa kedua metode latihan efektif meningkatkan kemampuan long 

pass pemain. Akan tetapi, hasil independent sample t-test menunjukkan nilai p=0,684, sehingga 

tidak terdapat perbedaan peningkatan yang signifikan antara kelompok lunges dan kelompok 

barrier hop. 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan lunges dan barrier hop sama-sama 

memberikan peningkatan terhadap kemampuan tendangan jarak jauh pemain sepak bola SSB 

Balga United. Peningkatan tersebut terlihat dari bertambahnya rata-rata hasil long pass setelah 

pemain mengikuti program latihan selama 18 pertemuan. Temuan ini menunjukkan bahwa 

latihan fisik yang dirancang secara terstruktur mampu mendukung peningkatan keterampilan 

teknik sepak bola, khususnya kemampuan tendangan jarak jauh. Dalam permainan sepak bola 

modern, kemampuan long pass tidak hanya dipengaruhi oleh teknik perkenaan bola, tetapi juga 

oleh kualitas kekuatan, koordinasi, stabilitas, dan daya ledak otot tungkai. Oleh karena itu, 

peningkatan performa yang terjadi pada kedua kelompok dapat dimaknai sebagai hasil adaptasi 

fisik yang mendukung efisiensi gerak tendangan selama proses latihan berlangsung. 

Peningkatan kemampuan tendangan jarak jauh pada kelompok lunges berkaitan dengan 

peningkatan kekuatan otot tungkai dan kontrol postur tubuh saat melakukan gerakan 

menendang. Latihan lunges melibatkan kerja otot quadriceps, hamstring, gluteus, dan 

gastrocnemius yang berperan penting dalam menghasilkan dorongan ketika tungkai diayunkan 

ke arah bola. Selain meningkatkan kekuatan, gerakan lunges juga melatih keseimbangan 

unilateral sehingga pemain lebih stabil saat bertumpu pada satu kaki ketika melakukan 

tendangan. Kondisi tersebut relevan dengan kebutuhan teknik long pass karena stabilitas kaki 

tumpu memengaruhi kualitas ayunan tungkai dan arah bola. Novianto dan Saman (2023) 

menjelaskan bahwa kekuatan otot tungkai memiliki hubungan langsung dengan kemampuan 

tendangan jauh dalam permainan sepak bola. Temuan penelitian ini juga mendukung pendapat 

Moeskops et al. (2023) yang menyatakan bahwa latihan kekuatan yang dilakukan secara 

progresif dapat meningkatkan performa fisik atlet muda secara aman dan efektif. 

Selain aspek kekuatan, latihan lunges juga memberi pengaruh terhadap kontrol gerak 

dan koordinasi tubuh selama melakukan tendangan. Saat pemain melakukan long pass, tubuh 

harus mempertahankan keseimbangan agar energi dari ayunan tungkai dapat ditransfer secara 

optimal ke bola. Latihan lunges membantu meningkatkan kemampuan stabilisasi panggul dan 

lutut sehingga pemain mampu menjaga posisi tubuh lebih baik ketika melakukan kontak dengan 

bola. Secara biomekanis, kestabilan tubuh akan membantu memperbaiki pola gerak tendangan 

dan mengurangi kehilangan energi saat fase ayunan. Baniruddin dan Raharja (2025) 

menjelaskan bahwa biomekanika tendangan sepak bola dipengaruhi oleh koordinasi gerak 

tubuh, sudut ayunan tungkai, serta posisi tubuh ketika melakukan kontak dengan bola. Dengan 

demikian, peningkatan hasil tendangan pada kelompok lunges dapat dimaknai sebagai bentuk 

adaptasi kekuatan dan stabilitas yang mendukung efektivitas teknik long pass. 

Peningkatan kemampuan tendangan jarak jauh pada kelompok barrier hop terjadi 

karena latihan tersebut menekankan pengembangan daya ledak otot tungkai melalui aktivitas 

pliometrik. Latihan barrier hop dilakukan dengan gerakan melompat melewati rintangan secara 

cepat dan berulang sehingga merangsang mekanisme stretch-shortening cycle. Mekanisme 
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tersebut memungkinkan otot menghasilkan gaya eksplosif dalam waktu singkat yang sangat 

dibutuhkan dalam gerakan menendang bola jarak jauh. Syahban (2023) menjelaskan bahwa 

latihan pliometrik pada sepak bola remaja efektif meningkatkan kemampuan eksplosif, 

kecepatan gerak, dan performa tungkai bawah. Temuan penelitian ini juga mendukung hasil 

kajian Zhang et al. (2023) yang menunjukkan bahwa plyometric training memberikan pengaruh 

positif terhadap kicking performance pemain sepak bola, baik dari aspek kecepatan maupun 

jarak tendangan. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Ramirez-Campillo et al. (2020) yang 

menyatakan bahwa latihan pliometrik dapat meningkatkan performa fisik pemain sepak bola 

muda, terutama kemampuan sprint, lompatan, dan gerak eksplosif. Adaptasi tersebut memiliki 

hubungan langsung dengan kebutuhan gerak dalam tendangan jarak jauh karena pemain 

memerlukan kemampuan menghasilkan gaya secara cepat pada saat kontak dengan bola. Selain 

itu, Moran et al. (2021) menjelaskan bahwa latihan power dan pliometrik mampu meningkatkan 

percepatan dan kemampuan eksplosif pemain usia muda. Freitas et al. (2022) juga melaporkan 

bahwa kombinasi latihan pliometrik dan sprint pendek dapat meningkatkan performa atletik 

pemain sepak bola usia muda secara signifikan. Pada penelitian ini, peningkatan rata-rata 

kelompok barrier hop lebih tinggi dibandingkan kelompok lunges, meskipun perbedaannya 

tidak signifikan secara statistik. Hal tersebut dapat dimaknai bahwa latihan pliometrik memiliki 

karakteristik gerak yang lebih spesifik terhadap kebutuhan eksplosif dalam long pass, tetapi 

efek peningkatannya masih relatif setara dengan latihan kekuatan unilateral seperti lunges. 

Tidak adanya perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok menunjukkan bahwa 

kedua metode latihan memiliki efektivitas yang hampir sama dalam meningkatkan kemampuan 

tendangan jarak jauh pemain sepak bola usia muda. Secara fisiologis, baik latihan lunges 

maupun barrier hop sama-sama melibatkan otot utama tungkai bawah yang berperan dalam 

menghasilkan gaya saat menendang bola. Perbedaan utama kedua metode terletak pada karakter 

adaptasinya, yaitu lunges lebih menekankan kekuatan dan stabilitas, sedangkan barrier hop 

lebih menekankan kecepatan kontraksi dan daya ledak. Namun, durasi latihan yang relatif 

singkat dan jumlah sampel yang terbatas dapat menyebabkan perbedaan peningkatan kedua 

kelompok belum terlihat secara signifikan. Tereso et al. (2021) menjelaskan bahwa performa 

tungkai pemain sepak bola dipengaruhi oleh kombinasi kekuatan, daya ledak, komposisi tubuh, 

dan tingkat kompetisi pemain sehingga peningkatan performa tidak hanya ditentukan oleh satu 

jenis latihan tertentu. 

Hasil penelitian ini memberikan implikasi praktis bagi pelatih dalam menyusun 

program latihan fisik pemain sepak bola usia muda. Latihan lunges dapat digunakan untuk 

membangun fondasi kekuatan tungkai, keseimbangan, dan kontrol tubuh sebelum pemain 

diberikan latihan dengan intensitas eksplosif yang lebih tinggi. Sementara itu, latihan barrier 

hop dapat diterapkan untuk meningkatkan kemampuan reaktif dan power tungkai yang 

berhubungan dengan kebutuhan gerak cepat dalam pertandingan. Kombinasi kedua latihan 

tersebut berpotensi memberikan hasil yang lebih optimal apabila diterapkan secara bertahap 

dan disesuaikan dengan tingkat kemampuan pemain. Irawan et al. (2025) menjelaskan bahwa 

kondisi fisik pemain sepak bola dapat dipengaruhi oleh lingkungan pembinaan dan kualitas 

program latihan yang diterapkan. Oleh karena itu, prinsip progresif, spesifik, dan individual 

perlu diperhatikan agar latihan memberikan dampak maksimal terhadap perkembangan 

performa pemain muda. 

Dalam konteks pembinaan sepak bola usia muda, latihan fisik sebaiknya dipadukan 

dengan latihan teknik agar transfer hasil latihan menjadi lebih efektif dalam situasi permainan. 

Peningkatan kekuatan dan daya ledak tungkai akan lebih bermakna apabila diikuti dengan 

latihan teknik long pass yang menekankan posisi kaki tumpu, koordinasi ayunan, dan akurasi 
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arah bola. Sarmento et al. (2018) menjelaskan bahwa perkembangan pemain sepak bola usia 

muda dipengaruhi oleh integrasi faktor fisik, teknik, psikologis, dan pengalaman latihan. 

Pendekatan latihan berbasis tugas dan manipulasi situasi permainan juga dapat membantu 

pemain menghubungkan kemampuan fisik dengan kebutuhan teknik dalam pertandingan 

(Renshaw et al., 2019; Clemente et al., 2021). Penelitian ini masih memiliki beberapa 

keterbatasan, antara lain jumlah sampel yang relatif kecil, belum adanya kelompok kontrol, dan 

pengukuran yang hanya berfokus pada jarak tendangan tanpa mengukur akurasi atau kecepatan 

bola. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan sampel yang lebih besar, 

durasi latihan yang lebih panjang, serta menambahkan variabel lain seperti akurasi long pass, 

kecepatan bola, dan analisis biomekanika tendangan agar hasil penelitian menjadi lebih 

komprehensif. 

 

KESIMPULAN 

Latihan lunges dan barrier hop terbukti memberikan pengaruh positif terhadap 

peningkatan kemampuan tendangan jarak jauh pemain sepak bola SSB Balga United Tahun 

2023. Kedua metode latihan mampu meningkatkan kualitas performa long pass melalui 

pengembangan kekuatan, stabilitas, koordinasi, dan daya ledak otot tungkai yang dibutuhkan 

dalam gerakan menendang bola jarak jauh. Meskipun peningkatan kelompok barrier hop lebih 

tinggi secara deskriptif, hasil analisis menunjukkan bahwa kedua latihan memiliki efektivitas 

yang relatif setara dalam mendukung peningkatan kemampuan tendangan pemain usia muda. 

Temuan ini menunjukkan bahwa latihan berbasis kekuatan maupun pliometrik sama-sama 

dapat digunakan sebagai alternatif program latihan fisik dalam pembinaan sepak bola. Dengan 

demikian, peningkatan kemampuan teknik tidak hanya dipengaruhi oleh penguasaan gerak 

dasar, tetapi juga oleh kualitas kondisi fisik yang mendukung pelaksanaan teknik secara optimal 

di lapangan. 

Hasil penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi pelatih dalam menyusun 

program latihan yang lebih variatif dan sesuai dengan kebutuhan pemain usia muda. Latihan 

lunges dapat dimanfaatkan untuk membangun fondasi kekuatan dan kontrol tubuh, sedangkan 

barrier hop dapat digunakan untuk mengembangkan kemampuan eksplosif dan reaktivitas 

tungkai. Penggabungan kedua metode latihan dengan latihan teknik long pass berpotensi 

menghasilkan transfer kemampuan yang lebih efektif ke situasi permainan sesungguhnya. 

Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, durasi latihan 

yang lebih panjang, serta penambahan variabel seperti akurasi tendangan, kecepatan bola, dan 

analisis biomekanika agar diperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai 

pengembangan performa tendangan pemain sepak bola usia muda. 
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