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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1  Metode Dan Desain Penelitian  

 Metode penelitian terkait dengan prosedur,teknik,alat/instrumen, dan desain 

penelitian yang digunakan serta lamanya penelitian,sumber data, dan bagaimana 

cara data tersebut diperoleh untuk kemudian diolah dan analisis. 

 Penelitian ini akan menggunakan metode kuantitatif karena penelitian ini 

memerlukan data dan dapat diselesaikan dengan metode kuantitatif yang dapat 

dikuantifikasi untuk mengartikulasilakan data fakta yaitu berupa angka. Metode 

kuantitatif adalah metode penelitian yang mengintegrasikan nuasa angka ke dalam 

teknik pengumpulan data di lapangan (Djollong, 2014). 

 Penelitian ini menggunakan Pre-experimen karena subjek penelitian akan 

diberikan perlakuan atau treatment dan menggunakan One-Group Pretest-Posttest 

design karena peneliti ingin mengetahui subjek perbedaan ketika sebelum dan 

sesudah diberikan perlakuan. Menurut Nana  &  Elin, (2018)  Pre-exsperimen 

adalah penelitian yang bertujuan untuk menentukan pengaruh dari satu variabel 

terhadap variabel lainnya dalam kondisi yang sangat terkendali. Sedangkan 

Meinuiruit  (Zaeiduin,  2011 ) peineilitian eikspeirimein meiruipakan peineilitian yang 

diguinakan di dalam peineilitian antar variabeil,antara variabeil beibas dan variabeil 

teirikat. Tuijuian dari peineilitian eikspeirimein adalah uintuik meinyeileidiki ada tidaknya 

huibuingan seibab-akibat beirapa beisar huibuingan seibab-akibat teirseibuit deingan cara 

meimbeirikan peirlakuian-peirlakuian teirteintui pada beibeirapa keilompok eikspeirimein 

dan meinyeidiakan control uintuik peirbandingan. 

 Rancangan penelitian yang digunakan adalah rancangan penelitian 

menggunakan One –Group Pretest-Posttest design. Desain ini menggunakan satu 

kelompok yaitu kelas eksperimen. 

Tabeil 3.1 

De isain Pe ineilitian 

Teis Awal (Pre ite ist) Pe irlakuian (Tre iatme int) Teis Akhir (Postte ist) 

O1 x O2 
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Ke ite irangan : 

O1 : Te is awal se ibeiluim dibeiri peirlakuian  

O2  : Te is akhir se isuidah peirlakuian  

X : Pe irlakuian yang dibe irikan pada sampeil  

Be irdasarkan pada deisain diatas dalam pe ineilitian ini dilakukan pretest 

(sebelum diberikan perlakuan) dan selanjutnya sampel diberikan perlakuan yaitu 

dengan latihan beiban meingguiakan me itode i oveirhe iad e ixteinsion. Ke imuidian sampel  

dibeirikan posste ist (se isuidah dibeirikan pe irlakuian) uintuik me inguikuir hasil dari 

pe irlakuian yang te ilah dibeirikan dalam latihan. 

3.2 Pelaksanaan dan Waktu Penelitian  

 Tempat penelitian yaitu di salah satu lapangan sepakbola SSB Ranc FC 

yang berada di Rancakalong yang beralamat di Pasirtalang, Rancakalong, Kec. 

Rancakalong, Kab. Sumedang ,Prov. Jawa Barat. Penelitian ini dilaksanakan 

selama saty bulan dengan frekuensi latihan sebanyak 12 kali pertemuan diantaranya 

1 kali pertemuan awal (pretest) kemudian 10 kali  pertemuan dengan memberikan 

perlakuan (treatment) dan 1 kali pertemuan akhir (postest) dengan tiga kali 

pertemuan dalam seminggunya. Latihan ini dimulai pada pukul 08.00 

3.3  Populasi dan Sampel Penelitian 

 Populasi adalah kumpulan unit yang karakteristiknya akan diteliti. Jika 

populasinya terlalu besar,peneliti harus megambil sampel (bagian dari populasi) 

untuk diteliti (Abdullah, 2015). Sedangkan menurut Margono (2004) populasi 

adalah seluruh data yang menjadi perhatian kita dalam suatu ruang lingkup dan 

waktu yang ditentukan. Dengan kata lain, populasi merujuk pada data, bukan 

manusia. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa populasi adalaj objek yang 

harus di teliti dan pada populasi nanti akan terdapat hasil penelitian. Populasi yang 

peneliti ambil dalam penelitian ini yaitu siswa SSB se- kabupaten Sumedang. 

 Suigiyono (2001:56) me inyatakan bahwa sampeil adalah seibagian dari juimlah 

dan karakteiristik yang dimiliki oleih popuilasi. Bila popuilasi beisar dan peine iliti tidak 

muingkin me impeilajari se imuia yang ada pada popuilasi ,misalnya kare ina ke iteirbatasan 

dana,teinaga, dan waktui ,maka peine iliti dapat meingguinakan sampeil yang diambil 
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dari popuilasi itui. Sampeil pada peine ilitian ini yaitui siswa se ikolah se ipakbola Ui -10 

RANC FC Rancakalong  Kabuipate in Suime idang, de ingan juimlah sampeil se ibanyak 

20 orang. Peineiliti dalam peingambilan sampeil yang diguinakan adalah purposive 

sampling. Sugiyono  (2015) menyatakan purposive sampling adalah teknik 

penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Sampel adalah bagian 

representatif dari karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Peserta dalam penelitian 

ini adalah siswa SSB Ranc FC. Sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik 

purposive sampling dengan kriteria pemilihan sebagai berikut: 1) siswa sekolah 

sepakbola Ranc Fc , 2) penguasaan teknik lemparan yang masih kurang. Sampel 

dipilih berdasarkan kriteria yang diingin oleh peneliti sehingga mempermudah 

dalam mencapai tujuan,sehingga sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah 20 orang. 

3.4 Instrumen Penelitian  

Uintuik meimpeirole ih data dalam peineilitian ini peneliti memberikan  

instru imein teis yaitu tes leimparan keidalam (He irmansyah e it al., 2017). Cara uintuik 

meilaku ikan leimparan kei dalam yaitu : (1) posisi tu ibuih teigak, posisi kaki naik atau i 

satu i kaki di deipan dan luituit se idikit diteikuik; (2) bola dipeigang di atas keipala deingan 

jari dibuika se ileibar mu ingkin, se ihingga jari teiluinjuik kiri dan kanan, uijuing ibu i jari 

kiri dan kanan beirte imui di be ilakang bola; (3) bola ditarik ke i be ilakang ke ipala sambil 

meilompati badan; dan (4) sambil me ileimpar bola meimpeirkuiat otot-otot bagian 

teingah tu ibuih, panggu il, bahu i dan jari-jari seirta meingayu inkan ke iduia tangan kei de ipan 

dan dibantui deingan ke iduia lu ituit teitap dan badan dipeilintir kei deipan. 

Instruime in pe ine ilitian sangat pe inting dalam langkah uintuik pe inguimpuilan 

data. Oleih kare ina itui haruis dilaksanakan se icara beinar,agar meimpeirole ih data yang 

objeiktif. Suiheirman (2011:77) me inge imuikakan bahwa meinyuisuin instruime in 

meiruipakan langkah peinting dalam pola proseiduir pe ineilitian. Peindapat lain 

dijeilaskan oleih Arikuinto (2013:193) Alat peingu impuilan data adalah alat yang 

pe ineiliti pilih dan guinakan dalam keigiatan pe inguimpu ilan, seihingga ke igiatan teirse ibuit 

meinjadi teirsistatisasi dan meimuidahkan. 
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3.5 Prosedur Penelitian  

Prose iduir pe ineilitian teirdiri dari tiga tahap yaitui tahap peirsiapan,tahap 

pe ilaksanaan dan tahap peingolahan dan analisis data. Be irikuit pe injeilasan dari keitiga 

tahapan teirse ibuit:  

3.5.1 Tahap Persiapan  

  Pe ine iliti meilakuikan pe ineilitian di seikolah seipakbola Ranc fc yang ada 

di Rancakalong pada siwa yang me ingikuiti seikolah seipakbola. Tahap peirsiapan 

pe ineiliti meimpeirsiapkan se igala se isuiatui uintuik meilakuikan peine ilitian muilai dari 

meimpe irsiapkan instruimein/ alat yang akan diguinakan, meimbuiat garis lapangan , 

meingkondisikan sampe il dan meilakuikan pe imanasan.  

3.5.2 Tahap Pelaksanaan  

 

 

 

 

 

 

 

Sumber: (Farhanto et al., 2018) 

Pada tahap ini peineiliti meingkondisikan se imuia siswa di se ibuiah lapangan 

be isar/ lapangan se ipakbola, se itiap siswa dipanggil se icara be irgiliran dan beirdiri di 

pinggir lapangan yang dibe irikan garis de ingan me imeigang se ibuiah bola dan siap 

uintuik meilakuikan teis le imparan kei dalam. Ke itika pe injaga leimparan kei dalam teilah 

siap, siswa me ilakuikan leimparan kei dalam se itiap siswa meileimpar se ibanyak 3 kali. 

Nilai yang diambil adalah hasil leimparan teirjauih dan nilai teirse ibuit dimasuikkan kei 

dalam tabeil teis awal. Se ite ilah data teis awal dipeiroleih langkah se ilanjuitnya adalah 

meimbe irikan peirlakuian (tre iatme int) yang te ilah di jeilaskan pada seibeiluimnya  se ilama 

12 kali peirteimuian diakhir peirteimuian peineiliti meilakuikan postteist uintuik meinge itahuii 

hasil akhir siswa se iteilah dibeirikam treiatme int apakah siswa meingalami peiningkatan 

yang signifikan ataui tidak. 

Gambar 3.1Tes Lemparan Ke Dalam Sepakbola 
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3.5.3 Program Latihan  

 Pada tahap peirlakuian, peine iliti meimbe irikan pola latihan beiban,tuijuian ini 

uintuik meiningkatkan inteinsitas ke imampuian le imparan jarak jauih pada siswa se ikolah 

se ipakbola Ranc Fc agar le ibih baik dari se ibeiluimnya. Latihan yang akan pe ine iliti 

lakuikan yaitui se ibanyak 12 kali pe irte imuian. De ingan jadwal dan program latihan 

se ibagai be irikuit: 

Tabeil 3.2 
Program Latihan 

Pertemuan  Kegiatan Latihan Volume 

latihan 

Intensitas 

latihan 

Peirteimuian kei 

-1 

 

4/2/2024  

a. Beirdoa dan meinyampaikan tuijuian 

peineilitian 

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan  

d. Meimpeirkeinalkan apa itui latihan beiban 

dan tuijuianya seirta fuinsinya  

e. Meilakuikan Prei-Teist (teis awal ) uintuik 

meineintuikan data awal  

f. Meimbeirikan apreisiasi keipada sampeil  

g. Meimbeirikan peingarahan teintang 

program peineilitian seilanjuitnya  

h. Peindinginan  

i. Beirdo’a 

 5 menit  3 set  

Peirteimuian kei 

-2  

 

6/2/2024 

a. Meimbariskan dan beirdo’a  

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan  

d. Meilakuikan program latihan beiban 

yaitui triceip duimbeill deingan 12 kali 

reipeitisi  

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

program peineilitian seilanjuitnya  

5 menit  3 set  
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g. Peindinginan  

h. Beirdo’a  

Peirteimuian kei 

-3  

 

8/2/2024 

a. Meimbariskan dan beirdoa 

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan  

d. Meilakuikan program latihan sit uip 

meingguinakan bola  deingan 12 kali 

repeitisi  

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

peineilitian seilanjuitnya  

g. Peindinginan  

h. Beirdoa  

5 menit  3 set  

Peirteimuian kei 

-4  

 

11/2/2024  

a. Meimbariskan dan beirdoa  

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan  

d. Meilakuikan program latihan triceip 

duimbeil  deingan reipeitisi meiningkat  

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

peineilitian seilanjuitnya  

g. Meilakuikan peindinginan dan bedoa 

5 menit  3 set  

Peirteimuian kei 

-5  

 

13/2/2024 

a. Meimbariskan dan beirdoa  

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan  

d. Meilakuikan program latihan sit uip 

sambil meileimpar bola  deingan reipeitisi 

meiningkat  

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

peineilitian seilanjuitnya  

g. Meilakuikan peindinginan dan berdoa 

5 menit  4 set  
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Peirteimuian kei 

– 6  

15/2/2024 

a. Meimbariskan dan beirdo’a 

b. Meingeiceik keihadiran 

c. Meilakuikan peimanasan 

d. Meilakuikan program latihan fuill oveir di 

gym dilakuikan seibanyak 12 reipitisi 

e. Meimbeirikan apreisiasi 

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

program seilanjuitnya  

g. Meilakuikan peindinginan  

h. Beirdoa 

 7 menit  4 set 

Peirteimuian kei-

7 

17/02/2014 

a. Meimbariskan dan beirdoa  

b. Meingeiceik keihadiran 

c. Meilakuikan peimanasan  

d. Meilakuikan program latihan Puish Down 

dilakuikan seibanyak 12 reipitisi  

e. Meimbeirikan apreisiasi 

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

program seilanjuitnya  

g. Meilakuikan peindinginan dan berdoa 

7 menit  4 set 

Peirteimuian kei-

8 

22/02/2024 

a. Meimbariskan dan beirdoa 

b. Meingeiceik keihadiran 

c. Meilakuikan peimanasan 

d. Meilakuikan program latihan triceip 

duimbeil  deingan reipeitisi meiningkat 

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

program seilanjuitnya 

g. Meilakuikan peindinginan  

h. Beirdoa  

8 menit  4 set 

Peirteimuian kei 

-9 

25/02/2024 

a. Meimbariskan dan beirdoa  

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimeinasan  

 8 menit  4 set 
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d. Meilakuikan keigiatan program latihan 

sit uip sambil meileimparkan bola 

deingan reipitisi meiningkat 

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

program seilanjuitnya 

g. Meilakuikan peindinginan  

h. Beirdoa 

Peirteimuian kei-

10 

29/02/2024 

a. Meimbariskan dan beirdoa  

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan 

d. Meilakuikan program latihan fuill oveir 

deingan reipeitisi meiningkat 

e. meimbeirikan apreisiasi  

f. meimbeirikan peingarahan teintang 

program seilanjuitnya 

g. meilakuikan peindinginan  

h. beirdoa  

8 menit  4 set 

Peirteimuian kei-

11 

3/3/2024 

a. Meimbariskan dan beirdoa 

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan  

d. Meilakuikan keigiatan latihan yaitui puidh 

down deingan reipeitisi meiningkat 

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan peingarahan teintang 

program seilanjuitnya  

g. Meilakuikan peindinginan  

h. Beirdoa  

8 menit  4 set  
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Peirteimuian kei-

12 

7/3/2024 

a. Mambariskan dan beirdoa  

b. Meingeiceik keihadiran  

c. Meilakuikan peimanasan 

d. Meilakuikan keimbali teis leimparan 

(postteist) seibagai teis akhir  

e. Meimbeirikan apreisiasi  

f. Meimbeirikan eivaluiasi seirta uicapan 

teirimakasih atas keirjasama dan 

bantuiannya 

g. Meilakuikan peindinginan  

h. Beirdoa  

5 menit  3 set  

  

3.5.4 Tahap Pengolahan Data dan Analisa Data 

Pada tahap ini data yang dipe iroleih yaitui data kuiantitatif yang dihasilkan dari 

pre iteist (teis awal seibe iluim dibeirikan peirlakuian ) dan possteist  (teis akhir seiteilah 

dibeirikan pe irlakuian) uintuik me inge itahuii adakah peingaruih ataui tidak latihan beiban 

teirhadap keimampuian leimparan jarak jauih. 

3.6 Analisis Data  

Pe itama-tama teintuikan data kuiantitatif yang dipe iroleih se ibe iluim dan seisuidah 

teis ke imuidian diolah. Seteilah meindapatkan data prei-teist dan posst-teist,se ilanjuitnya 

meinghituing nilai rata-rata prei-teist dan post-teist pada kateigori e ikspe irimein kontrol. 

 Teiknik analisis data yang akan diguinakan pe ineiliti pada peine ilitian ini yaitui 

de ingan me ilakuikan be ibeirapa uiji teirhadap data teirseibuit: uiji normalitas,uiji hipotesis 

dan uji regresi r square.Pe ine ilitian ini dibantui dalam peingolahan dan juiga 

meinganalisis data yang suidah ada agar dapat dibaca dan juiga disimpuilkan deingan 

meingguinakan aplikasi SPSS 20.0 u intuik windows. 

3.6.1 Uji Normalitas  

Dalam  peinguijian normalitas teirhadap data ini diguinakan uintu ik meineintuikan 

apakah data yang dite iliti normal ataui tidak. Hipote isis yang akan diu iji yaitui:  

H0 = distribuisi dinyatakan normal  
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H1 = distribuisi dinyatakan tidak normal  

Uiji normalitas  diguinakan uintuik peinguijian ini,deingan tarif signifikan 5%. 

Jika a = 0,05 yaitui H0 dite irima apabila nilai sig dinyatakan > 0,05 dan jika H0 ditolak 

apabila nilai sig dinyatakan < 0,05.  

3.6.2 Uji Paired Sampel T-Test 

Dalam meilakuikan uiji ini uintuik meilihat pe iningkatan antara prei-te ist dan 

post-te ist se isuidah dibe irikannya tre iatme int. a=0,05 ,jika nilai sig <0,05 maka H0 

ditolak dan H1 dite irima,seibaliknya jika nilai sig > 0,05 maka H0 dite irima dan H1 

ditolak. 

3.6.3 Uji Regresi R Square  

 Pengujian ini untuk mengetahui seberapa besar peningkatan yang telah 

dilakukan setelah diberikan tretment. Rumus yang digunakan dalam uji ini adalah 

R square x 100. 


