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ABSTRAK 

 

PENGARUH METODE LATIHAN PIRAMID TERHADAP 

PENINGKATAN POWER TUNGKAI DAN HASIL LONGPASS CABANG 

OLAHARAGA SEPAK BOLA 

 

Pembimbing: 1. Drs. Hadi Sartono, M.Pd. 

2. Yudi Nurcahya, M.Pd. 

 

Rifki Zaelani 

2004017 

Pada cabang olahraga sepak bola ada beberapa Teknik yang harus dikuasai salah 

satunya longpass. Dalam permainan sepak bola seorang pemain harus bisa 

melakukan longpass dengan baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latiha metode pyramid terhadap peningkatan power tungkai dan hasil 

longpass sepak bola. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

exsperimen dengan diberi perlakuan, menggunakan desain penelitian one grup 

pretest-posttest. Sampel dalam penelitian ini merupakan atlet sepak bola Mandala 

FC. Dalam mengukur Power tungkai dan longpass menggunakan instrumen 

penelitian Vertical Jump dan Longpass Test. Teknik analisis data yang digunakan 

yaitu Uji Normalitas, dan Uji Paired Sample T-test. Berdasarkan pengolahan data 

menunjukan terdapat pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power 

tungkai dan hasil longpass sepak bola. Dari data tes awal dan tes akhir 

menggunakan test vertical jump sig 0,00 < 0,05 untuk power tungkai. Sedangkan 

untuk longpass te awal dan tes akhir sig 0,00 < 0,05. Penelitian ini memberi 

pemahaman tentang seberapa efektif latihan metode piramid untuk meningkatkan 

power tungkai dan hasil longpass sepak bola. 

Kata kunci : Sepakbola, Metode piramid, Power Tungkai, Longpass.  
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF THE PYRAMID TRAINING METHOD ON 

INCREASING LIMB POWER AND LONGPASS RESULTS IN 

FOOTBALL SPORTS 

 

Supervisor : 1. Drs. Hadi Sartono, M.Pd. 

2. Yudi Nurcahya, M.Pd. 

 

Rifki Zaelani 

2004017 

In the sport of soccer, there are several techniques that must be mastered, one of 

which is the longpass. In a soccer game, a player must be able to do long passes 

well. This study aims to determine the effect of pyramid method training on 

increasing leg power and soccer long pass results. The method used in this research 

is an experimental method with treatment, using a one group pretest-posttest 

research design. The sample in this study were Mandala FC soccer athletes. In 

measuring leg power and longpass using the Vertical Jump and Longpass Test 

research instruments. The data analysis techniques used are the Normality Test and 

the Paired Sample T-test. Based on data processing, it shows that there is a 

significant influence on increasing leg power and soccer longpass results. From the 

initial test data and the final test using the vertical jump test sig 0.00 < 0.05 for leg 

power. Meanwhile, for the initial longpass test and the final test, the sig is 0.00 < 

0.05. This research provides an understanding of how effective pyramid method 

training is for increasing leg power and soccer longpass results. 

Keywords: Football, leg power, longpass longpass pyramid method. 
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