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ABSTRAK

Ayyubkhan Aljabar 41182191210069, Skripsi ini berjudul “PengaruhVariasi
Latihan Kekuatan Terhadap Longg Passing Atlet Sepak Bola Club Perwira Program
Studi Pendidikan Jasmanih Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan, Universitas Islam 45 Bekasi

Studi ini melihat bagaimana variasi latithan kekuatan berdampak pada
kemampuan atlet sepak bola Club Perwira untuk melakukan passing panjang. Latar
belakang masalah menunjukkan bahwa kecepatan tungkai dan daya ledak otot tungkai
merupakan komponen fisik penting yang mempengaruhi hasil long pass; tanpa kekuatan
otot yang cukup, pemain kesulitan mencapai sasaran dengan tendangan yang kuat.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui sejauh mana berbagai jenis latihan
kekuatan otot tungkai mempengaruhi kemampuan atlet sepak bola Club Perwira untuk
memperbaiki kemampuan mereka untuk melakukan tendangan panjang.

Dalam penelitian ini, pendekatan pretest-posttest satu kelompok digunakan. 15
atlet SSB Perwira dipilih sebagai sampel melalui teknik total sampling. Mereka diberi
latihan kekuatan selama 16 pertemuan, termasuk pre-test dan post-test, dengan tiga sesi
latihan per minggu. Tes akurasi tendangan long pass yang dikembangkan untuk pemain
pemula digunakan untuk mengukur kemampuan long passing. Hasil analisis data
menunjukkan bahwa sebesar 2,75 Menurut uji hipotesis menggunakan uji-t, nilai T
hitung sebesar 2,75 lebih besar dari T tabel (2,069) pada tingkat signifikansi 0,05%,
menunjukkan bahwa variasi latihan kekuatan memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kemampuan long passing. Kesimpulan dari penelitian ini adalah
bahwa latihan kekuatan terstruktur dan terencana sangat efektif dalam meningkatkan
kemampuan long passing.

Kata Kunci : Pengaruh Variasi Latihan Kekuatan Terhadap Longg Passing



ABSTRACT

Ayyubkhan Aljabar 41182191210069, This thesis is titled 'The Effect of
Strength Training Variations on Long Passing of Football Club Perwira Athletes, Study
Program of Physical Education, Health, and Recreation, Faculty of Teacher Training
and Education, Islamic University 45 Bekasi'

This study looks at how different strength training routines affect the ability of
Club Perwira football players to make long passes. The background shows that leg
speed and explosive leg power are key physical components that influence long pass
outcomes, without enough muscle strength, players struggle to hit the target with a
strong kick. The goal of this research is to find out how various types of leg muscle
strength training impact Club Perwira football players' ability to improve their long
kicking skills.

In this study, a one-group pretest-posttest approach was used. 15 athletes from
SSB Perwira were selected as samples using total sampling technique. They were given
strength training over 16 sessions, including pre-test and post-test, with three training
sessions per week. A long pass accuracy test developed for beginner players was used
to measure long passing ability. The data analysis results showed that according to the
hypothesis test using the t-test, the calculated T value of 2.75 was greater than the table
T (2.069) at a significance level of 0.05%, indicating that variations in strength training
have a significant effect on improving long passing ability. The conclusion of this study
is that structured and planned strength training is very effective in enhancing long
passing ability.

Keywords: The Influence of Strength Training Variations Longg passing
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