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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan lompat katak terhadap kemampuan tendangan jauh
dalam permainan sepak bola. Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen menggunakan rancangan
penelitian yang digunakan one grup pre test post test design. Populasi penelitian ini siswa SMA Negeri 2
Tongkuno berjumlah 30 orang. Teknik pengambilan sampel berdasarkan puposive sampling dengan
pertimbangan jenis kelamin laki-laki, bisa bermain sepak bola, dan rekomendasi guru penjas sehingga sampel
penelitian ini berjumlah 30. Instrumen penelitian yaitu tes kemampuan tendangan jauh. Berdasarkan analisis uji
t diperoleh pengaruh kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan jauh, dimana nilai thiung 8,204 > tiapel
2,042 pada taraf signifikan 0,000 < 0,05. Terbukti bahwa terdapat persentase peningkatan sebesar 32,22% pre
test dan post test setelah melakukan latihan kekuatan otot tungkai. Hasil tersebut diartikan latihan kekuatan otot
tungkai memberi pengaruh terhadap kemampuan tendangan jauh pada permainan sepak bola.
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PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan salah satu olahraga paling populer di dunia, termasuk di
Indonesia (Syahruna & Nurhidayat, 2022; Martinez-Herndndez et al., 2023; Rodriguez-
Giustiniani et al., 2022). Olahraga ini tidak hanya mengandalkan kemampuan teknik, tetapi
juga kekuatan fisik, kecepatan, koordinasi, dan daya tahan tubuh (Aprilianto et al., 2022;
Carroll et al., 2023; Asrin, 2024). Dalam permainan sepak bola, tendangan jauh memiliki
peran penting karena dapat digunakan untuk menciptakan peluang serangan, mengalihkan
bola ke sisi lapangan yang lebih menguntungkan, maupun melakukan tembakan langsung ke
gawang dari jarak jauh. Oleh karena itu, kemampuan melakukan tendangan jauh yang kuat
dan akurat merupakan aspek fundamental yang perlu dilatih dan dikembangkan pada setiap
pemain, khususnya pemain lini tengah dan belakang (Anas et al., 2025; Suhardi & Saiman,
2025). Dalam melakukan tendangan jauh, dibutuhkan kombinasi dari beberapa komponen
biomotorik, terutama kekuatan otot tungkai. Kekuatan ini menjadi penentu utama seberapa
jauh dan seberapa cepat bola dapat ditendang (Mahendra & Purnamasari, 2025). Salah satu
bentuk latihan fisik yang dapat digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai adalah
latihan pliometrik, seperti latihan lompat katak. Latihan lompat katak menekankan pada
gerakan eksplosif yang secara langsung melibatkan otot-otot kaki, khususnya otot paha depan
(quadriceps), paha belakang (hamstring), betis (gastrocnemius dan soleus), serta otot-otot
gluteus. Latihan lompat katak atau "frog jump™ merupakan bentuk latihan sederhana namun
efektif untuk melatih kekuatan dan power otot tungkai (Novianto & Saman, 2023). Latihan
ini melibatkan kombinasi gerakan jongkok dan melompat secara berulang, yang menstimulasi
kontraksi otot secara dinamis dan intensif. Dengan meningkatkan kekuatan dan power otot
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kaki melalui latihan lompat katak, diharapkan jarak dan kualitas tendangan jauh dalam
permainan sepak bola dapat meningkat secara signifikan.

Kenyataan di lapangan bahwa banyak pemain muda, khususnya di tingkat sekolah
atau klub pemula, belum memiliki tendangan jauh yang optimal. Hal ini dapat disebabkan
oleh keterbatasan dalam program latihan kekuatan otot tungkai yang diterapkan secara
sistematis dan terukur. Selain itu, banyak pelatih masih mengandalkan latihan teknik dasar
tanpa didukung oleh program pengembangan fisik yang spesifik. Oleh karena itu, diperlukan
pendekatan latihan yang lebih terfokus untuk meningkatkan kemampuan tendangan jauh,
salah satunya dengan menerapkan latihan lompat katak. Pentingnya penguatan otot tungkai
dalam permainan sepak bola telah banyak diakui, namun kajian yang secara khusus mengkaji
efektivitas latihan lompat katak terhadap kemampuan tendangan jauh masih relatif terbatas.
Maka dari itu, penelitian ini menjadi penting untuk mengisi kekosongan literatur dan
memberikan kontribusi nyata bagi dunia pelatihan olahraga, khususnya sepak bola usia dini
dan pelatihan fisik berbasis kekuatan eksplosif.

Penelitian ini mengacu pada teori-teori tentang kekuatan otot (muscular strength) dan
daya ledak otot (muscular power) sebagai penentu performa dalam olahraga. Menurut
Subyakto et al., (2024), menyatakan bahwa latihan eksplosif seperti lompat katak dapat
meningkatkan rekrutmen unit motorik dalam serabut otot cepat (fast twitch muscle fibers),
yang penting dalam aktivitas seperti tendangan jauh. Selain itu, teori dari Nugraha &
Iskandar, (2024), menyebutkan bahwa pliometrik berfungsi untuk mengembangkan kekuatan
eksplosif melalui siklus pemendekan dan pemanjangan otot secara cepat (stretch-shortening
cycle), yang secara biomekanis mirip dengan gerakan menendang bola. Gerakan menendang
bola dalam sepak bola adalah bentuk aktivitas biomekanik yang kompleks, melibatkan
interaksi antara kekuatan otot, koordinasi neuromuskular, dan teknik. Berdasarkan studi
biomekanik oleh Rezki et al., (2024), dalam proses menendang bola, momentum berasal dari
otot-otot besar pada tungkai dan ditransfer ke kaki bagian bawah dan akhirnya ke kaki yang
melakukan kontak dengan bola. Oleh karena itu, semakin besar kekuatan otot tungkai,
semakin besar pula daya dorong terhadap bola, dan semakin jauh jarak bola dapat melaju.

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan pliometrik secara umum dapat
meningkatkan kemampuan performa dalam cabang olahraga yang menuntut eksplosivitas.
Misalnya, penelitian oleh Sina & Pelariyanto, (2020), membuktikan bahwa latihan lompat
kotak dapat meningkatkan power otot tungkai pada atlet sepak bola usia dini. Studi lain oleh
Komarudin, (2021), menunjukkan bahwa latihan lompat jongkok meningkatkan kekuatan
otot paha dan berkontribusi pada peningkatan kecepatan sprint dan tendangan bola. Namun,
terdapat celah dalam literatur terkait penggunaan latihan lompat katak secara spesifik dan
sistematis untuk meningkatkan kemampuan tendangan jauh dalam sepak bola, terutama pada
level pembinaan. Hal ini menunjukkan bahwa aspek novelty atau kebaruan dari penelitian ini
cukup kuat karena mencoba menjawab kebutuhan praktis yang belum banyak dikaji secara
mendalam.

Penggunaan latihan lompat katak sebagai metode untuk meningkatkan kemampuan
tendangan jauh pada pemain sepak bola. Berbeda dari penelitian sebelumnya yang membahas
latihan pliometrik secara umum atau mengukur pengaruhnya terhadap performa sprint,
vertical jJump, dan agility, penelitian ini mengukur pengaruhnya terhadap parameter teknis
yang lebih spesifik dalam permainan sepak bola (McHaffie et al., 2022; Aleb, 2024). Selain
itu, penelitian ini menyajikan pendekatan latihan sederhana yang bisa diaplikasikan di
berbagai tingkat pembinaan, termasuk di sekolah dan klub lokal, tanpa memerlukan alat
bantu yang mahal. Dengan demikian, hasil dari penelitian ini diharapkan dapat diaplikasikan
secara luas dan berdampak langsung pada kualitas pelatihan teknik dasar dalam sepak bola.
Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengetahui sejauh mana latihan lompat katak
dapat meningkatkan kemampuan tendangan jauh dalam permainan sepak bola.
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Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah dan praktis. Dari sisi
ilmiah, penelitian ini menambah khazanah literatur olahraga, khususnya dalam konteks
pengaruh latihan eksplosif terhadap teknik permainan sepak bola. Dari sisi praktis, hasil
penelitian ini dapat menjadi acuan bagi pelatih, guru olahraga, maupun pengelola klub sepak
bola dalam menyusun program latihan yang sederhana namun efektif untuk mengembangkan
kemampuan tendangan jauh pemainnya. Selain itu, dengan menekankan pada penggunaan
latihan tanpa alat yang rumit, penelitian ini sejalan dengan prinsip efisiensi dan efektivitas
dalam pelatihan olahraga di daerah dengan sumber daya terbatas. Diharapkan pula bahwa
penelitian ini membuka ruang diskusi dan penelitian lanjutan mengenai variasi lain dari
latihan pliometrik yang dapat dikombinasikan untuk menghasilkan performa teknik yang
lebih optimal dalam sepak bola.

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen lapangan yang ingin mengetahui
efektivitas latihan lompat katak terhadap kemampuan tendangan jauh permainan sepak bola.
Sesuai dengan judul penelitian, maka rancangan penelitian yang digunakan one grup pre test
post test design yaitu eksperimen yang dilaksanakan pada satu kelompok saja tanpa
kelompok pembanding. Populasi adalah keseluruhan populasi yang ingin diteliti atau
keseluruhan subjek penelitian. Jadi populasi dalam penelitian ini adalah seluruh jumlah siswa
yang berada di SMA Negeri 2 Tongkuno yang berjumlah 162 orang, dimana laki-laki
berjumlah 96 orang dan perempuan berjumlah 66 orang. Sampel merupakan bagian dari
jumlah dan karakter yang dimiliki oleh populasi atau sebagian dari populasi tersebut. Teknik
penarikan sampel dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan puposive sampling yaitu
dimana setelah diseleksi berdasarkan pertimbangan jenis kelamin laki-laki, bisa bermain
sepak bola, dan rekomendasi dari guru penjas sehingga sampel dalam penelitian ini
berjumlah 30.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kick of for distance test
(Purwanta, 2016). Teknik untuk mengumpulkan data mengenai tendangan jauh adalah tes
kick of for distance test yang di mulai dari ambil start lari dan tendanglah bola dengan kaki
yang terkuat sejauh kamu dapat menendang ditrek lapangan yang bertanda. Tes ini dilakukan
tiga kali kesempatan kemudian di ambil data yang terjauh. Alat yang digunakan untuk
mengukur adalah meteran.

Hal-hal yang perlu dipersiapkan sebelum proses penelitian secara inti dilakukan adalah
mempersiapkan sampel dari total populasi, objek penelitian serta alat-alat yang akan
dibutuhkan pada saat akan melakukan penelitian. Penelitian ini akan dilaksanakan selama 6
minggu dengan dibagi menjadi 3 tahap yaitu tes awal akan dilakukan di lapangan sepak bola
Tongkuno. Sebelum tes awal dimulai terlebih dahulu melakukan pemanasan setelah itu
melakukan tendangan jauh. Penelitian ini dilakukan selama 6 minggu dan setiap minggunya 3
kali pertemuan, dengan demikian penelitian ini dilakukan sebanyak 18 kali. Pertama-tama
mereka diberikan pemanasan terlebih dahulu agar mengurangi resiko cedera saat melakukan
latihan. Setelah itu diberikan pelemasan. Kemudian evaluasi tentang proses latihan meski
dilakukan agar latihan yang dilakukan bisa berjalan dengan baik dan lancar serta pemberian
motivasi kepada testee agar tes latihan yang dilakukan dengan penuh semangat. Tes akhir
dilaksanakan setelah menjalani latihan selama 6 minggu. Tes akhir dilakukan sama dengan
tes awal yakni melakukan tes tendangan jauh. Teknik analisis data menggunakan analisis
deskriptif, untuk mengetahui rata-rata yang dicapai dari pre test dan post test. Uji
homogenitas varians data, pengujian hipotesis dengan uji statistika uji-t dan dilakukan dengan
menggunakan bantuan komputer program SPSS 25.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil analisis statistik deskriptif yang dimaksud adalah rata-rata, standar deviasi,
maksimum, dan minimum dari variabel penelitian. Data statistik deskriptif dapat dilihat pada
lampiran 4. Berdasarkan dari hasil tes kemampuan tendangan jauh dalam permainan sepak
bola pada siswa SMA Negeri 2 Tongkuno, maka data diperoleh nilai rata-rata, standar
deviasi, nilai maksimum, dan nilai minimum yang diperoleh siswa pada tes yang dilakukan.
Untuk lebih jelasnya dapat diperhatikan pada tabel 1 di bawah ini:

Tabel 1. Deskriptif statistik kemampuan tendangan jauh permainan sepak bola
pre test dan post test latihan kekuatan otot tungkai

Variabel Mean Standar Deviasi  Nilai Maksimum  Nilai Minimum
Pre test 25,50 3,743 33,1 20
Post test 29,75 3,436 35,2 21,5

Berdasarkan hasil analisis deskriptif pada tabel 4.1 dapat diketahui, hasil penelitian
mengenai kemampuan tendangan jauh pre test diperoleh nilai rata-rata (mean) 25,50, nilai
standar deviasi 3,743, nilai maksimum 33,1, dan nilai minimum 20. Sedangkan pada
kemampuan tendangan jauh post test diperoleh nilai rata-rata (mean) 29,75, nilai standar
deviasi 3,436, nilai maksimum 35,2, dan nilai minimum 21,5.

Tabel 2. Distribusi kelas interval, frekuensi dan persentase data
pre test kemampuan tendangan jauh

Kelas Interval Frekuensi Persentase

20-221 8 27%
22,2-243 5 17%

24,4 - 26,5 4 13%

26,6 - 28,7 7 23%
28,8-30,9 4 13%

31-33,1 2 7%
Jumlah 30 100%

Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa kelompok sampel yang memiliki
kelas interval, frekuensi dan persentase pre test kemampuan tendangan jauh yaitu pada kelas
interval 20 - 22,1 memiliki frekuensi sebanyak 8 dengan persentase 27%. Pada kelas interval
22,2 - 24,3 memiliki frekuensi sebanyak 5 dengan persentase 17%. Pada kelas interval 24,4 -
26,5 memiliki frekuensi sebanyak 4 dengan persentase 13%. Pada kelas interval 26,6 - 28,7
memiliki frekuensi sebanyak 7 dengan persentase 23%. Pada kelas interval 28,8 - 30,9
memiliki frekuensi sebanyak 4 dengan persentase 13%. Pada kelas interval 31 - 33,1
memiliki frekuensi sebanyak 2 dengan persentase 7%. Untuk lebih jelas secara grafik,
distribusi frekuensi sebaran data pre test kemampuan tendangan jauh dapat dilihat pada grafik
berikut ini:
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Gambar 1. Histogram sebaran distribusi frekuensi data pre test kemampuan tendangan jauh

20-22,1 22,2-24,3 24,4-26,5 26,6-28,7 28,8-30,9 31-33,1

Tabel 3. Distribusi kelas interval, frekuensi kelas interval, frekuensi dan persentase
data post test kemampuan tendangan jauh

QB N W A 0O N 0B W

Kelas Interval Frekuensi Persentase

21,5-23,7 2 7%
23,8 - 26 2 7%

26,1 - 28,3 4 13%

28,4 - 30,6 9 30%

30,7-32,9 8 27%

33-35.2 5 17%

Jumlah 30 100%

Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa kelompok sampel yang memiliki
kelas interval, frekuensi dan persentase post test kemampuan tendangan jauh yaitu pada kelas
interval 21,5 - 23,7 memiliki frekuensi sebanyak 2 dengan persentase 7%. Pada kelas interval
23,8 — 26 memiliki frekuensi sebanyak 2 dengan persentase 7%. Pada kelas interval 26,1 -
28,3 memiliki frekuensi sebanyak 4 dengan persentase 13%. Pada kelas interval 28,4 - 30,6
memiliki frekuensi sebanyak 9 dengan persentase 30%. Pada kelas interval 30,7 - 32,9
memiliki frekuensi sebanyak 8 dengan persentase 27%. Pada kelas interval 33 - 35,2
memiliki frekuensi sebanyak 5 dengan persentase 17%. Untuk lebih jelas secara grafik,
distribusi frekuensi sebaran data post tes kemampuan tendangan jauh dapat dilihat pada
grafik berikut ini:

Gambar 2. Histogram sebaran distribusi frekuensi data post test kemampuan tendangan jauh
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Tabel 4. Hasil perhitungan uji normalitas

Variabel Sig Asymp. Sig Kesimpulan
Pre test 0,200 0,05 Normal
Post test 0,200 0,05 Normal

Berdasarkan tabel di atas, diketahui data pre test diperoleh Asymp Sig (2-tailed) 0,200
> 0,05, maka dapat diartikan bahwa data berdistribusi normal. Data post test hasil Asymp Sig
(2-tailed) 0,200 > 0,05, maka dapat diartikan bahwa data berdistribusi normal. Maka
hipotesis yang menyatakan sampel berdasarkan dari populasi berdistribusi normal diterima.

Tabel 5. Hasil perhitungan uji homogen
Hasil statistik Sig Asymp. Sig Kesimpulan
Pre test & post test 0,254 0,05 Homogen

Berdasarkan hasil uji statistik pada 4.5, diketahui bahwa nilai signifikan pre test dan
post test kemampuan tendangan jauh permainan sepak bola dengan latihan kekuatan otot
tungkai sebesar 0,254. Oleh karena itu nilai 0,254 > 0,05 maka data pre test dan post test
kemapuan tendangan jauh permainan sepak bola dengan latihan kekuatan otot tungkai bersifat
homogen. Sehingga memenuhi syarat untuk dilanjutkan pada uji-t.

Tabel 6. Hasil perhitungan uji-t pre test dan post test
Variabel Hasil uji pre test dan post test  ttable Sig. 0,05
Pre test dan post test 8,204 2,042 0,00
Tampak bahwa thiung = 8,204 dan twner pada saat distribusi nilai, yaitu pada taraf
kepercayaan 0,05 = 2,042 (8,204 > 2,042) dan nilai signifikan 0,000 < 0,05 terbukti bahwa
terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan antara pre test dan post test setelah melakukan
latihan kekuatan otot tungkai.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan lompat katak memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan kemampuan tendangan jauh dalam permainan sepak bola.
Peningkatan ini tampak melalui adanya perbedaan jarak tendangan sebelum dan sesudah
perlakuan (treatment), di mana setelah mengikuti program latihan lompat katak selama
beberapa minggu, para pemain mengalami peningkatan daya dorong bola dalam tendangan
jarak jauh. Hal ini menjadi indikator bahwa kekuatan otot tungkai yang merupakan
komponen utama dalam gerakan lompat katak berperan besar dalam menambah efektivitas
tendangan jauh. Latihan lompat katak melibatkan gerakan eksplosif pada bagian tubuh
bawah, terutama pada otot paha depan (quadriceps), paha belakang (hamstring), otot bokong
(gluteus), dan betis (gastrocnemius dan soleus). Gerakan repetitif naik-turun dengan tolakan
dan lompatan ke depan mampu meningkatkan kapasitas power otot-otot tersebut. Dalam
konteks biomekanik tendangan jauh, kekuatan otot-otot kaki sangat menentukan sejauh mana
bola dapat ditendang karena menghasilkan gaya dorong (impuls) yang besar saat bola kontak
dengan kaki.

Penemuan ini mendukung dan memperkuat teori-teori sebelumnya tentang hubungan
antara kekuatan otot tungkai dan performa tendangan dalam sepak bola.  Menurut Alhadi &
Mardhika, (2025), menyatakan bahwa latihan eksplosif seperti pliometrik dapat
meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot karena terjadi rekrutmen unit motorik secara
maksimal. Hal ini juga sejalan dengan teori Nugraha & Iskandar, (2024), yang menekankan
bahwa latihan pliometrik berbasis siklus pemanjangan dan pemendekan otot (stretch-
shortening cycle) sangat efektif untuk meningkatkan power dan kecepatan gerak. Penelitian
ini juga memperkuat temuan Sajoto, (2016), yang menunjukkan bahwa latihan pliometrik,
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termasuk lompat kotak dan lompat jongkok, meningkatkan kemampuan otot tungkai secara
signifikan pada pemain sepak bola usia dini. Begitu pula Fadillah & Yulifri, (2019), yang
mengemukakan bahwa latihan lompat jongkok dapat membantu meningkatkan kekuatan otot
kaki yang kemudian berdampak pada peningkatan kualitas tendangan bola. Namun,
penelitian ini membawa pendekatan berbeda dengan menggunakan latihan lompat katak
secara spesifik, yang selama ini belum banyak dikaji secara terfokus dalam konteks
keterampilan tendangan jauh.

Aspek kebaruan dari penelitian ini terlihat dari implementasi latihan lompat katak
yang mudah dilakukan tanpa memerlukan peralatan tambahan, namun ternyata efektif dalam
meningkatkan kualitas teknik spesifik, yakni tendangan jauh. Latihan ini dapat diadaptasi di
berbagai tingkat, dari sekolah dasar, klub amatir, hingga program pembinaan di daerah yang
memiliki keterbatasan fasilitas. Dengan demikian, temuan ini memiliki implikasi praktis yang
luas dan menjadi alternatif latihan kekuatan eksplosif yang terjangkau serta efisien. Dalam
perspektif fisiologis, peningkatan kemampuan tendangan jauh setelah mengikuti latihan
lompat katak erat kaitannya dengan adaptasi neuromuskular. Latihan ini mendorong
peningkatan sinyal saraf ke otot, mempercepat waktu reaksi otot, dan meningkatkan
sinkronisasi unit motorik, yang kesemuanya berkontribusi pada peningkatan daya ledak saat
menendang bola. Proses adaptasi ini tidak dapat diperoleh hanya melalui latihan teknik
semata, tetapi memerlukan stimulus fisik yang intensif seperti yang diberikan melalui
program lompat katak.

Dari sisi mekanika gerak, kemampuan tendangan jauh bergantung pada kombinasi
antara sudut ayunan kaki, percepatan kaki saat kontak dengan bola, serta kestabilan tubuh
dalam mempertahankan keseimbangan. Latihan lompat katak juga melatih aspek koordinasi,
stabilitas, dan keseimbangan, yang secara tidak langsung berkontribusi pada teknik dasar
menendang bola. Maka, selain memperkuat otot, latihan ini juga mendukung penguatan
elemen teknis dari tendangan itu sendiri. Namun demikian, perlu dicatat bahwa efektivitas
latihan lompat katak juga memiliki batas dan tantangan tersendiri. Salah satu keterbatasan
penelitian ini adalah belum memperhitungkan perbedaan kemampuan dasar peserta sebelum
intervensi dilakukan. Meskipun secara umum terjadi peningkatan performa tendangan jauh,
peningkatan tersebut bisa jadi bervariasi tergantung pada tingkat kebugaran awal atau
pengalaman latihan sebelumnya. Selain itu, waktu pelaksanaan latihan yang relatif singkat
(misalnya hanya dalam kurun waktu 4 hingga 6 minggu) mungkin belum mampu
menunjukkan efek jangka panjang dari latihan tersebut. Selain itu, keterbatasan lainnya
terletak pada fokus latihan yang hanya mengandalkan satu jenis latihan, yaitu lompat katak,
tanpa dikombinasikan dengan metode latihan kekuatan lainnya. Dalam konteks latihan
olahraga, prinsip variasi, progresivitas, dan periodisasi sangat penting agar hasil latihan
menjadi maksimal. Oleh karena itu, dalam pengembangan lanjutan, latihan lompat katak
dapat dikombinasikan dengan latihan lain seperti squat jump, skipping, atau lari menaiki
tangga untuk menghasilkan hasil yang lebih komprehensif.

Dampak positif dari penelitian ini adalah tersedianya model latihan yang murah,
efisien, dan mudah diaplikasikan dalam situasi lapangan yang terbatas. Pelatih atau guru
olahraga tidak memerlukan alat bantu khusus seperti beban atau mesin, cukup area datar dan
luas gerak tubuh. Dengan demikian, latihan ini bisa dijadikan bagian dari program latihan
fisik rutin, baik dalam sesi pemanasan maupun sesi kekuatan khusus. Namun, dampak lain
yang perlu diperhatikan adalah potensi cedera bila latihan tidak dilakukan dengan teknik yang
benar. Latihan lompat katak menempatkan beban cukup besar pada lutut dan pergelangan
kaki, sehingga pelatih harus memastikan bahwa peserta dalam kondisi fisik yang layak dan
telah mendapatkan instruksi teknik dasar terlebih dahulu. Secara keseluruhan, pembahasan ini
menegaskan bahwa latihan lompat katak terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan
tendangan jauh pada pemain sepak bola. Temuan ini memperkuat teori-teori sebelumnya dan
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memperkaya pendekatan pelatihan fisik dalam sepak bola, khusushya pada peningkatan
teknik dasar yang berkaitan dengan kekuatan otot tungkai.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa latihan lompat katak terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan
tendangan jauh pada permainan sepak bola. Latihan ini memberikan kontribusi positif
terhadap peningkatan kekuatan dan daya ledak otot tungkai, yang merupakan faktor utama
dalam menghasilkan tendangan jarak jauh yang kuat dan akurat. Peningkatan kemampuan
tendangan jauh setelah mengikuti program latihan lompat katak menunjukkan bahwa metode
latihan sederhana ini dapat dijadikan alternatif latihan fisik yang efisien dan aplikatif,
khususnya di lingkungan pembinaan dengan fasilitas terbatas. Hasil ini mendukung teori dan
temuan terdahulu bahwa kekuatan otot tungkai sangat menentukan performa teknik dasar
tendangan dalam sepak bola. Dengan demikian, latihan lompat katak dapat dijadikan bagian
dari program latihan rutin untuk meningkatkan performa teknik dasar, khususnya tendangan
jauh, baik di tingkat sekolah, klub amatir, maupun pembinaan usia dini. Latihan ini juga
dapat memperkaya variasi metode pelatihan fisik yang murah, mudah diterapkan, dan tetap
efektif.
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