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BAB III 

Metode Dan Desain Penelitian 

A. Metode Penelitian 

Penelitian adalah usaha untuk menemukan mengembangkan dan menguji 

kebenaran serta pengetahuan dan metode ilmiah. Berdsarkan pendapat diatas dapat 

disimpulkan bahwa yang dimaksud dengan metode penelitian adalah prosedur atau 

cara yang digunakan dalam proses untuk menemukan, mengembangkan dan menguji 

kebenaran suatu pengetahuan dengan metode ilmiah untuk mencapai tujuan yang 

telah ditetapkan. (Sutrino Hadi,1933, hlm.4). 

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode eksperimen untuk 

membuktikan hipotesis dan juga untuk mengetahui dampak metode latihan yang lebih 

baik “eksperimen adalah mengadakan kegiatan percobaan untuk melihat suatu hasil” 

sudjana dan ibrahim(1988:19) menjelaskan : 

Penelitian eksperimen sederhana mengandung 3 ciri pokok yaitu : 

1. Adanya variabel bebas yang dimanipulasi. 

2. Adanya pengendalian atau pengontrolan semua variabel lain kecuali 

variabel bebas. 

3. Adanya pengamanan atau pengukuran terhadap variabel terikat sebagai efek 

dari varibel bebas. 

B. Desain Penelitian 

Desain penelitian adalah sesuatu  strategi untuk mencapai tujuan penelitian 

yang telah ditetapkan dan berperan sebagai pedoman atau penuntun peneliti pada 

seluruh proses penelitian (Notoatmodjo,2010). 

Metode penelitian adalah usaha untuk menemukan mengembangkan dan 

menguji kebenaran serta pengetahuan dan metode ilmiah. Berdasarkan pendapat 

diatas dapat disimpulkan bahwa yang dimaksud dengan metode penelitian adalah 

prosedur atau cara yang digunakan dalam proses untuk menemukan, mengembangkan 
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dan menguji kebenaran suatu pengetahuan dengan metode ilmiah untuk mencapai 

tujuan yang telah ditetapkan (Sutrisno Hadi, 1993, hlm.4). 

Desain penelitian sangat penting dalam membuat penelitian, merupakan 

pedoman dalam melakukan proses penelitian diantaranya dalam menentukan 

instrumen pengambilan data, penentuan sampel, pengumpulan data serta analisis data, 

untuk menggambarkan riset eksperimental bisa dilakukan pada dua kelompok dimna 

kelompok satu disebut kontrol tanpa diberikan perlakuan (treatmen). Diasumsikan 

kelompok. Pada tabel 3.1 

Tabel 3.1 

(Notoadmojo,2012) 

Kelompok Life Kinetik (A) E  O1,O2   X   O3, O4

  

Kelompok Konvensional (B) 

  

K  O1, O2    C    O3, O4 

 

 

Keterangan : 

A = Kelompok latihan life kinetik 

B = Kelompok latihan konvensional 

O1 = Hasil tes koordinasi gerak sebelum adanya perlakuan 

O2 = Hasil tes kelincahan sebelum adanya perlakuan 

O3 = Hasil tes koordinasi setelah adanya perlakuan 

O4 = Hasil tes kelincahan setelah adanya perlakuan  

C. Partisipan Penelitian 

Partisipan adalah semua orang atau manusia yang berpatisipasi atau ikut serta 

dalam suatu kegiatan. Menurut pandangan dari Sumarto (2003, hlm. 17) partisipan   

yaitu: 
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“Pengambilan bagian atau keterlibatan orang atau masyarakat dengan cara 

memberikan dukungan (tenaga, pikiran maupun materi) dan tanggung jawabnya 

terhadap setiap keputusan yang telah diambil demi tercapainya tujuan yang telah 

ditentukan bersama”. 

Dapat disimpulkan bahwa partisipan adalah subjek yang dilibatkan di didalam 

kegiatan mental dan emosi secara fisik sebagai peserta dalam memberikan respon 

terhadap kegiatan yang dilaksanakan dalam proses belajarmengajar serta mendukung 

pencapaian tujuan dan bertanggung jawab atas keterlibatannya. 

Dalam penelitian ini peneliti melibatkan beberapa pastisipan yaitu : 

1. Atlet Sepak Bola  

2. Pelatih UKM PS UPI 

3. Laboraturium sport scine 

 

D. Populasi Dan Sampel 

1. Populasi 

 Populasi adalah seluruh penduduk yang dimaksud untuk diselidiki dan 

paling sedikit mempunyai sifat yang sama (Sutrisno Hadi, 1998:220). Dari 

pengertian ini mengandung maksud bahwa populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh individu yang akan dijadikan obyek penelitian dan individu-

individu itu paling sedikit mempunyai sifat sama. Populasi dalam penelitian 

ini adalah seluruh atlet Sepak Bola UKM PS UPI, yang berjumlah 90 orang.   

2. Sampel 

Sampel merupakan jumlah yang kecil dari populasi. Seperti yang 

dijelaskan Notoatmojo (2003), “sampel adalah sebagian objek di ambil dari 

keseluruhan objek yang diteliti dan dianggap  mewakili selruh populasi” dari 

beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa sampel merupakan 

bagian kecil dari populasi tersebut. 
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Sampel adalah sekelompok digunakan dalam penelitian ini yang 

dimana data atau informasi diperoleh. Sampel yang ditarik dalam penelitian 

ini yang dimana data atau informasi diperoleh sampel yang ditarik penelitian 

ini adalah 40 orang atlet dari 90 populasi  yang aktif di UKM PS UPI dengan 

melalui pendekatan teknik purposive sampling. Menurut Margono (2004, hal 

128), “pemilhan sekolompok subjek dalam purposive sampling didasarkan 

atas ciri-ciri tertentu yang dipandang mempunyai sangkut paut yang erat 

dengan ciri-ciri populasi yang sudah diketahui sebelumnya, dengan kata lain 

unit sampel yang dihubungi disesuaikan dengan kriteriai-kriteria tertentu 

yang diterapkan berdsarkan tujuan penelitian. 

 

E. Instrumen Penelitian 

Berdasarkan dengan tujuan penelitian yang telah dikemukakan diatas maka 

metode penelitian yang cocok adalah metode penelitian eksperimen. Menjelaskan 

bahwa eksperimen adalah suatu cara untuk mencari hubungan sebab akibat antara 

satu fokus yang sengaja ditimbulkan oleh penakti, dengan mengeliminas atau 

mengulangi atau menyisihkan faktor-faktor lain bisa menganggu.  

Menurut Latipun (2002) penelitian eksperimen merupakan peneliti yang 

dilakukan dengan melakukan manipulasi yang bertujuan untuk mengtahui akibat 

manipulasi terhadap perilaku individu yang diamati. 

1. Untuk mengukur koordinasi gerak instrument yang digunakan adalah whole 

body reaction. 

Whole body reaction menggunakan cara visual dan audio karena bertujuan 

untuk lebih sesuai dengan kenyataan dilapangan. Visual yaitu melakukan tes dengan 

cara menggunakan indra penglihatan, Audio yaitu melakukan dengan tes cara indra 

pendengaran. 
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Dalam tes whole body reaction time ini peneliti menggunakan cara visual 

karena bertujuan untuk lebih sesuai dengan kenyataannya dilapangan. Alat ini sudah 

teruji validitasnya dengan nilai 0.86 oleh perusahaan Takei Co.Op, Tokyo, Japan. 

Miyatake, N. (2012, hlm. 4) menyatakan bahwa norma whole body reaction 

sebagai berikut : 

 

Tabel 3.2 

No Kategori Nilai 

1 0.001- 0.100 Istimewa 

2 0.101 - 0.200 Bagus sekali 

3 0.201 - 0.300 Bagus 

4 0.301 - 0.400 Cukup / sedang 

5 0.401 – 0.500 Kurang 

6 0.501 – ke atas Kurang sekali 

 

 Langkah-langkah tes whole body reaction 

a. Sampel berdiri diatas alas whole body reaction 

b. Pandangan ke arah sensor yang akan mengeluarkan cahaya  

c. Ketika lampu menyala, sampel secepatnya bereaksi  dengan membuka 

kedua kaki atau melompat kekiri dan kekanan 

d. Untuk setiap sampel melakukan 5 kali tes, kemudian di ambil hasil 

paling baik  

e. Setelah itu akan diketahui data setiap sampel 

2. Untuk mengkur kelincahan instrument yang digunakan adalah agility atau side 

step test. 

Menurut jonson dalam 

(http://journal.student.uny.ac.id/jurnal/artikel/1765/78/629) 

http://journal.student.uny.ac.id/jurnal/artikel/1765/78/629
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Memiliki validitas sebesar 0,70 dan realibilitas 0,89 dan kriteria cocok apa yang 

akan diteliti. Tujuan tes ini untuk melihat kemampuan kelincahan atlet berikut 

adalah norma tes side tep test 

Agility menggunakan cara melewati cons sensor dari samping kiri ke tengah 

dan ke samping kanan dengan jarak panjang 2 meter agility ini bergerak kesamping 

tujuannya untuk memantau perkembangaan atlet, yaitu kemampuan kelincaahan atau 

agility meperbaiki tingkat kelincahan, setiap cons menggunakan sensor pada saat atlet 

yang bergerak. 

Tabel 3.3 

Gender Poor Fair Averenge Good High 

Female < 33 34 – 37 38 -41 42 - 45 46+ 

Male < 37 38 -41 42 -45 46 - 49 50+ 

   (https://www.topendsports.com/testing/tests/sidestep.htm)  

F. Prosedur Penelitian 

Prosedur penelitian adalah adalah langkah-langkah yang di gunakan sebagai 

alat untuk mengumpulkan data dan menjawab pertanyaan-pertanyaan. Didalam 

prosedur penelitian ini, penulis membahas tentang metode dan teknik pengumpulan 

data, populasi dan sampel penelitian, penyusun alat pengumpul data. 

1. Tahap Persiapan Penelitian 

Tahap persiapan ini dilakukan sebelum memberikan perlakuan terhadap 

sampel, agar dapat berjalan sesuai dengan tujuan peneliti dan maksud pencapaian 

maka, penulis membuat literatur penelitian pada tahap persiapan sebagaimana 

berikut: 

a. Penyusunan program latihan Life Kinetik dengan melakukan studi literatur dengan 

penelitian sebelumnya. 

b. Konsultasi dengan pihak Coaching Staff UKM PS UPI mengenai latihan apa saja 

yang pernah diterapkan kepada atletnya 

https://www.topendsports.com/testing/tests/sidestep.htm
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2. Tahap Persiapan Akhir Penelitian 

Tahap pelaksanaan merupakan tahap peneliti dapat melakukan pada sampel, 

sebagaimana perlakuan pada tahap pelaksanaan pada tahap pelaksanaan sebagai 

berikut : 

A. Memberikan tes awal untuk meningkatkan kecepatan aksi reaksi performa 

penjaga gawang. 

B. Membagi 2 kelompok yang terdiri dari kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol yang dipilih secara acak.  

C. Memberikan perlakuan dengan cara menerapkan model latihan life kinetic 

kepada kelompok eksperimen. 

D. Memberikan latihan yang biasa diterapkan kepada kelompok kontrol. 

E. Memberikan tes akhir peningkatan kecepatan aksi reaksi dan performa 

penjaga gawang setelah diberikannya perlakuan treatmen. 

3. Tahap Akhir Penelitian 

Pada tahap akhir ini agar mendapatkan hasil dari penelitian yang telah diberikan 

maka tindakan penulis sebagai berikut : 

A. Mengola data dari hasil tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest)  

B. Menganalisa dan membahas data hasil penelitian. 

C. Memberikan rekomendasi berdasarkan hasil penelitian.  

4. Program Latihan Life kinetik 

Tujuan program latihan life kinetik ini merupakan latihan yang 

mengkombinasikan aktivitas fisik, tangtangan kognisi, dan visual presepsi dalam satu 

pola gerak yang sistematis  baik untuk kebutuhan gerak maupun maupun untuk 

pembelajaran seperti mengingat, merasakan, dengan hal-hal yang baru dengan 

mengkombinasikan antara aktivitas fisik, latihan visualisasi bagi otak dengan 

mengkombinasikan aktivitas tersebut otak secara tidak langsung dikondisikan untuk 

berpikir. 
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Program latihan life kinetik ini memerlukan perencanaan yang baik yang 

dituangkan dalam perencanaan progam latihan. Model latihan ini telah teruji dalam 

penelitian sebelumnya, diantaranya dilakukan oleh Demirakca, dkk (2016, hlm. 1) 

dalam jurnalnya yang telah diuji oleh Universitas Jerman bersama lembaga 

lainnya.berjudul. Yang mengatakan bahwa:  “In total there were 13 training sessions 

of I hour per week of which our participans followed at least 11; that is the minimal 

training duration was 11 hours across a period 13 weeks”. 

Berdasarkan kutipan diatas dijelakan bahwa waktu lamanya pelatihan life 

kinetik adalah 13 minggu. Dan durasi minimal  kali latihannya adalah 1 jam. Oleh 

karena itu, peneliti telah menyusun program latihan yang akan diterapkan kepada 

atlet. Pertemuan ke-1 adalah pretest dan yang ke-13 adalah posttet, sedangkan 

pertemuan ke 2 sampai 12 merupakan latihan yang akan dijalani oleh atlet. Berikut 

adalah tabel program latihan. 

 

 

 

Table 3.4 . Program Latihan Life Kinetik 

Mikro 

Minggu Ke- 
Unit Pertemuan Item Life Kinetik 

Minggu 1 Pertemuan 1 Tes Awal  

Minggu 2 

Pertemuan 2 Ladder C1-C9, Koordinasi bola kecil. 

Pertemuan 3 Ladder C1-C5, Koordinasi bola kecil. 
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Minggu 3 

Pertemuan  4 Ladder C6-C9, Koordinasi bola kecil. 

Pertemuan 5 
Ladder C1-C9 (Ladder C5, C6, C8 dengan 

passing), Koordinasi bola kecil dengan passing. 

Minggu 4 

Pertemuan 6 
Dribling, Latihan Life Kinetik dalam bentuk drill 

(variasi 1). 

Pertemuan 7 
Ladder C1-C9, Dribling, Latihan Life Kinetik 

dalam bentuk drill (variasi 2). 

Minggu 5 

Pertemuan 8 
Passing, Ladder C1-C9, Latihan Life Kinetik 

dalam bentuk drill (variasi 3 dan 4). 

Pertemuan 9 
Passing, Ladder C10 – C12, Latihan Life 

Kinetik Dalam Bentuk Game (variasi 1) 

 

 

 

Tabel lanjutan 

Table 3.4 

Program Latihan Life Kinetik 

Minggu 6 

Pertemuan 10 
Passing, Dribling, Latihan Life Kinetik Dalam 

Bentuk Game (variasi 2) 

Pertemuan 11 
Passing, Ladder C1-C5 (ladder C5 dengan 

shooting) 

Minggu 7 Pertemuan 12 
Passing, Ladder C5-C9 (ladder C5 dan C8 

dengan shooting) 
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Pertemuan 13 Tes Akhir 

 

5. Langkah-langkah Penilitian 

Proses perencanaan progam penelitian ini akan menjadikan bahan rujukan 

penelitian peneliti agar dapat memberikan treatment dari program latihan life kinetik, 

dalam prosedur ini akan berlaku pelaksanaan pada setiap pertemuan selanjutnya 

hanya akan berbeda pada setiap pemberian modul latihan yang akan disesuaikan pada 

setiap unit latihan. 

Adapun langkah-langkah pengambilan data sebagai berikut 

Tabel 3.5 

Langkah-langkah penlitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemberian Treatment 

Populasi 

 

Sample 

Tes Akhir (Post-Test) 

 

Pengolahan Data 

Test Awal (pre-test) 
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F. Analisis Data  

Setelah data terkumpulkan maka tahapan selanjutnya melakukan analisis data. 

Untuk membantu analisis tersebut penulis memanfaatkat penggunaan perhitungan 

statistika dengan menggunakan bantuan SPSS versi 22 yaitu, dengan menggunakan 

menu uji normalitas homogenitas. 

1. Uji Normalitas 

Asumsi uji normalitas bahwa data setiap variabel yang dianalisis harus 

berdistribusi normal. Maka dari itu peneliti memiliki acuan sebelum peneliti dalam 

menggunakan teknik statistik. Data yang didapatkan dari hasil tes awal dan tes akhir 

menggunakan uji normalitas Shapiro Wilks, karena menurut Arum, (2017, hlm. 16) 

bahwa ‘salah satu uji yang dianjurkan apabila jumlah sampel kecil kurang dari atau 

sama dengan 50 sampel menggunakan Shapiro Wilks’. Selanjutnya normalitas dalam 

penelitian ini pada taraf signifikansi α 0,05 dengan penjelasan kriteria sebagai 

berikut:  “Jika nilai signifikansi < α 0,05 berarti bahwa data berdistribusi tidak 

normal”. “Jika nilai signifikansi > α  0,05berarti bahwa data berdistribusi normal.” 2. 

Uji Homogenitas Uji homogenitas dalam penelitian ini menggunakan Levene pada 

taraf signifikansi α 0,05. Pengujian homogenitas akan ditentukan berdasarkan nilai 

mean, median, median with adjusted, and trimmed mean. Pengujian pada penelitian 

ini hanya dilakukan berdasarkan nilai mean dan median dengan penjelasan kriteria 

sebagai berikut: “Jika nilai signifikansi < α 0,05 berarti bahwa data dinyatakan tidak 

homogen, “Jika nilai signifikansi > α 0,05 berarti bahwa data dinyatakan homogen”. 

 

2. Uji Hipotesis 

Kesimpulan 
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Uji Hipotesis dilakukan untuk mengetahui dampak dari hasil penelitian dari 

hasil dugaan sementara ataupun jawaban sementara. Uji hipotesis ini menggunakan 

Anova agar diketahui hasil nilai dari penelitian yang dilakukan. berikutnya hasil 

tesebut dapat dimasukan ke dalam ketentuan umum dalam menyelesaikan penelitian.    

H0 : Tidak terdapat pengaruh yang signifikan pelatihan model latihan  brain 

jogging antara skor tes awal dengan skor tes akhir terhadap konsentrasi.  

 

H1 : Terdapat pengaruh yang signifikan pelatihan model latihan brain  

jogging antara skor tes awal dengan skor tes akhir terhadap konsentrasi.  

  

a. Dasar pengambilan keputusan  

 Jika sig. ≤ 0,05 maka H0 ditolak. 

 Jika sig. > 0,05 maka H0 diterima  

  

Selanjutnya, diperlukan uji lanjut dengan menggunakan Uji Post-Hoc 

untuk menentukan apakah adanya perbedaan signifikan antar kelompok. Uji 

post-hoc yang dilakukan dengan Tukey test untuk mengetahui kategori 

manakah dari variabel model latian brain jogging yang memiliki perbedaan 

signifikan. Langkah perhitungan uji tersebut pada setiap data skor adalah 

sebagai berikut. 

b. Perumusan Hipotesis  

H0 : Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara pelatihan model latihan 

brain jogging antara skor tes awal dengan skor tes akhir terhadap konsentrasi.  

  

H1 :  Terdapat perbedaan yang signifikan antara  pelatihan model latihan 

brain jogging antara skor tes awal dengan skor tes akhir terhadap peningkatan 

konsentrasi.  
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c. Dasar pengambilan keputusan   

 Jika sig. ≤ 0,05 maka H0 ditolak. 

 Jika sig. > 0,05 maka H0 diterima.  

  

 

 

 

 

 


