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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1 Metode Penelitian 

Metode penelitian pada dasarnya merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan 

data dengan tujuan tertentu. Dalam melakukan penelitian diperlukan pemilihan 

metode yang tepat sehingga dapat memberikan kemudahan untuk memecahkan 

masalah yang diteliti. Hal ini senada dengan Sugiyono (2010: 6) “Metode penelitian 

merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data yang valid dengan tujuan dapat 

ditemukan, dikembangkan, dan dibuktikan, suatu pengetahuan tertentu sehingga pada 

gilirannya dapat digunakan untuk memahami, memecahkan, dan mengantisipasi 

masalah”. 

Adapun metode yang digunakan untuk menguji kebenaran dari suatu 

hipotesis yang penulis ajukan, maka penulis melakukan penelitian ini dengan 

menggunakan metode eksperimen, yaitu proses pencarian data untuk memecahkan 

masalah yaitu dengan menggunakan metode latihan dan tes. Peneliti menggunakan 

metode latihan Medicine Ball Release Push-ups With Partner dan metode latihan 8-

Point Star Drill untuk meningkatkan kecepatan reaksi penjaga. Mengenai metode 

eksperimen ini menurut Surakhmad (1998:149) bereksperimen dalam arti yang luas 

adalah “mengadakan kegiatan percobaan untuk melihat suatu hasil. Hasil itu akan 

menegaskan bagaimanakah kedudukan perhubungan kausal antara variabel yang 

diselidiki”.
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3.2 Desain Penelitian 

Untuk mempermudah langkah-langkah yang harus dilakukan dalam suatu 

penelitian, diperlukan alur yang menjadi pegangan agar peneliti tidak keluar dari 

ketentuan yang sudah di tetapkan sehingga tujuan atau hasil yang diinginkan akan 

sesuai dengan harapan. Maka peneliti menggunakan sebuah desain penelitian. Desain 

yang digunakan dalam penelitian ini dimaksudkan agar proses penelitian terarah dan 

sesuai dengan tujuan yang diharapkan. Sudjana dan Ibrahim (2009: 196) 

menjelaskan, “rencana penelitian atau research proposal adalah rancangan yang 

menggambarkan atau menjelaskan apa yang hendak diteliti dan sebagaimana 

penelitian dilaksanakan”. 

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pre-test Post-

test Group Design. Mengenai Pre-test Post-test Group Design Lutan (2007:164) 

menjelaskan bahwa: “Desain Pre-test Poste-test Group digunakan terdiri atas dua 

kelompok subjek dan kedua-duanya diukur atau diobservasi dua kali”. Dengan kata 

lain desain penelitian Pre-test Post-test Group Design adalah suatu model pendekatan 

yang menggunakan dua kali pengumpulan data yaitu dengan melakukan pre-test dan 

post-test.  

Pengukuran pertama dilakukan melaui tes awal (pre-test) dan pengukuran ke-

dua melalui tes akhir (post-test). Tes awal dilakukan dengan tujuan untuk mengambil 

data sebelum diberikan treatment, dan tes akhir dilakukan untuk mengambil data 

setelah diberikan treatment. Penetapan kelompok dalam penelitian ini dilakukan 
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dengan cara matching setelah tes awal yang selanjutnya dibagi dua kelompok dengan 

sistem zig-zag.  

Dibawah ini adalah gambar “Pre-test dan Post-test Group Design” 

menggunakan “Matched Subject”. 

 

Kelompok eksperimen (A)  O1  M  X1        O2 

                   ----------------------------------------------------------------------------------- 

Kelompok eksperimen (B)  O1  M  X2        O2 

 

Gambar 3.1 

Desain Penelitian 

(Sumber: Lutan, 2007:165) 
 

Keterangan: 

 

A   : Kelompok Medicine Ball Release Push-ups With Partner 

B   : Kelompok 8-Point Star Drill 

O1 : Tes Awal 

M  : Matching 

X1 : Treatment (Medicine Ball Release Push-ups With Partner) 

X2 : Treatment (8-Point Star Drill) 

O2 : Tes Akhir 

Dalam desain penelitian ini penggunaan tes awal (O1) selain bertujuan untuk 

mendapatkan data awal dari kemampuan dasar sampel, tetapi juga dapat 

dimanfaatkan untuk membagi kelompok ke dalam dua kelompok eksperimen dengan 

cara “Macthed Subject” (M). Dua kelompok terbagi atas satu kelompok eksperimen 

A yang diberi perlakuan Medicine Ball Release Push-ups With Partner (X1) dan satu 

kelompok eksperimen B yang menggunakan metode 8-Point Star Drill (X2). 

Pembagian kelompok ditentukan oleh hasil dari tes awal sehingga nantinya akan 
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terbentuk dua kelompok yang ekuivalen. Tes akhir (O2) bertujuan untuk melihat 

perkembangan atau hasil dari treatment yang diberikan. 

Pada penelitian ini langkah-langkah yang disusun adalah sebagai berikut: 

1. Menetapkan populasi dan sampel penelitian. 

2. Melakukan tes awal 

3. Melakukan latihan kecepatan reaksi dengan menggunakan metode latihan 

Medicine Ball Release Push-ups With Partner, dan  metode latihan 8-Point Star 

Dril. 

4. Melakukan tes akhir 

5. Pengolahan data 

6. Analisis data 

7. Menetapkan kesimpulan. 

Adapun langkah-langkah penelitiannya terangkum dalam bentuk Gambar 3.1 

berikut: 
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Gambar 3.2 

Langkah-Langkah Penelitian

POPULASI 

SAMPEL 

TES AWAL 

LATIHAN KECEPATAN REAKSI 
 

KESIMPULAN 

TES AKHIR 

PENGOLAHAN DATA  

ANALISIS DATA 

Latihan Metode Medicine Ball 

Release Push-ups With Partner 
 

Latihan  

Metode 8-Point Star Dril 
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3.3 Populasi dan Sampel Penelitian 

A. Populasi 

Menurut Ridwan dan Kuncoro (2011: 37) “Populasi adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri dari objek atau subjek yang menjadi kuantitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 

ditarik kesimpulannya”. 

Berdasarkan definisi di atas, maka populasi merupakan keseluruhan dari 

objek yang akan diteliti. Adapun yang menjadi populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa yang terdaftar di SSB (Sekolah Sepak Bola)  PSBUM Kota Bandung 

dan aktif mengikuti kegiatan pelatihan yang berjumlah 90 siswa. 

B. Sampel 

Menurut Arikunto (2006:131) “Sampel adalah sebagian atau wakil populasi 

yang diteliti. Sampel penelitian adalah sebagian dari populasi yang diambil sebagai 

sumber data dan dapat mewakili seluruh populasi”. Pengambilan sampel yang penulis 

lakukan dengan cara teknik sampel bertujuan atau purposive Sample. Menurut 

Arikunto (2006: 141) adalah “sampel bertujuan dilakukan dengan cara mengambil 

subjek bukan didasarkan atas strata, random atau daerah tetapi didasarkan atas adanya 

tujuan tertentu”. Teknik ini biasanya dilakukan karena beberapa pertimbangan, 

misalnya alasan keterbatasan waktu, tenaga, dan dana sehingga tidak dapat 

mengambil sampel yang besar dan juah. 

Dalam penelitian ini siswa pemain sepak bola merupakan sampel. Jumlah 

siswa yang berlatih di SSB (Sekolah Sepak Bola)  PSBUM Kota Bandung sebanyak 
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90 siswa. Adapun populasi dan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

para siswa penjaga gawang sebanyak 10 siswa yang berlatih di SSB (Sekolah Sepak 

Bola)  PSBUM Kota Bandung.  

 

3.4 Instrumen Penelitian 

Dalam mengumpulkan data diperlukan alat pengukuran, sehingga dengan 

menggunakan alat ini akan diperoleh data yang merupakan hasil pengukuran. 

Suharsimi Arikunto dalam Nurhasan (2007:1) menjelaskan bahwa: “Tes merupakan 

suatu alat atau prosedur untuk mengukur sesuatu dalam suasana dengan cara dan 

aturan yang sudah ditentukan”. Dalam penelitian pengukuran dilakukan dua kali yaitu 

pada awal dan akhir penelitian atau sebelum dan sesudah treatment diberikan. Jenis 

instrumen yang digunakan untuk mengukur kemampuan kecepatan reaksi penjaga 

gawang dalam penelitian ini adalah whole body reaction test dengan koefisien 

reliabilitas dan validitas 0,93 dan 0,607 menurut Nurhasan dalam buku tes dan 

pengukuran keolahragaan. 

Adapun tata cara pelaksanaan tes tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Tujuan   : Mengukur kemampuan kecepatan reaksi penjaga 

gawang 

2. Alat/perlengkapan: Ruangan, White board dan Alat ukur whole body reaction 
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3. Pelaksanaan 

 Teste melakukan pemanasan secukupnya 

 Teste berada di belakang meja yang disediakan tombol test 

 Teste berada di atas kotak yang terletak di atas lantai 

 Teste menekan tombol yang berada di atas meja yang telah disediakan 

setelah melihat lintasan cahaya didepannya 

 Teste melompat ke belakang kotak yang telah disediakan secepat mungkin 

setelah melihat lintasan cahaya di depannya 

 Teste diberi tiga kali kesempatan melakukan tes 

 Data yang diambil berupa hasil tes yang terbaik dari tiga kali kesempatan 

teste. 

 

3.5 Pelaksanaan Penelitian  

Pelaksanaan latihan yang akan diberikan dalam penelitian ini untuk 

memperoleh data, penulis merencanakan tahap-tahap latihan yang akan diberikan 

kepada kedua kelompok. Lama latihan untuk eksperimen ini adalah satu setengah 

bulan atau lebih, hal ini dikemukakan oleh Harsono (1988:154) yang menyatakan 

bahwa: “...latihan kondisi fisik per-season yang intensif selama 6-10 minggu...”. 

Selanjutnya Harsono (1988:194) menyatakan juga bahwa: “...sebaiknya latihan 

dilakukan tiga kali dalam seminggu dan diselingi satu hari untuk istirahat untuk 
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memberikan kesempatan bagi otot untuk berkembang dan mengadaptasikan diri pada 

hari istirahat tersebut”. 

Latihan yang akan dilakukan dibagi menjadi tiga bagian, yaitu latihan 

pemanasan, latihan inti dan latihan pendinginan. Berikut ini uraian dari ketiga bagian 

latihan. 

a. Latihan Pemanasan 

Latihan pemanasan sangat diperlukan untuk dapat berlatih dengan aman dan 

mencegah terjadinya cedera. Menurut Karpovich yang dikutip oleh Harsono (1988), 

pemanasan tidak akan meningkatkan prestasi seorang atlet, tetapi menurutnya 

“pemanasan hanya dibutuhkan untuk menghindari dari cedera-cedera otot dan sendi 

pada waktu melakukan aktifitas olahraga berat”. Latihan pemanasan dimulai dari 

peregangan statis, latihan kardio dan peregangan dinamis. Sesuai dengan pendapat 

Rai (2006:85) “sebelum melakukan latihan beban lakukan latihan kardio misalnya 

dengan sepeda, joging, tredmill dan lain-lain dengan intensitas yang rendah dengan 

melakukan sekitar 5-10 menit”. Kedua kelompok melakukan pemanasan yang sama. 

b. Latihan Inti  

Masing-masing kelompok melakukan latihan kecepatan reaksi. Dengan 

penerapan metode yang berbeda yaitu kelompok A menggunakan metode Medicine 

Ball Release Push-ups With Partner dan kelompok B menggunakan 8-point star drill. 

Pelaksanaan latihan kecepatan reaksi ini dilakukan pada sebuah lapangan sepakbola. 

Kelompok A melakukan latihan kecepatan reaksi  dengan metode Medicine 

Ball Release Push-ups With Partner seperti contoh di bawah ini.  
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 Volume latihan 100% = Jumlah melakukan tangkapan penjaga gawang dalam 1 

kali pertandingan =  ± 30 kali 

 Dilakukan 3 set dalam satu sesi latihan untuk tiap bentuk latihan 

 Satu set 10 kali pengulangan  

 3 set × 10 rep = 30 rep (mendekati 100% volume) 

 

Pelaksanaanya : 

Metode latihan Medicine Ball Release Push-ups With Partner 

 Set I   dengan 10  kali repetisi, dengan kecepatan maksimal (fast), istirahat 3 

menit 

 Set II  dengan 10 kali repetisi, dengan kecepatan maksimal (fast), istirahat 3 

menit 

 Set III dengan 12 kali repetisi, dengan kecepatan maksimal (fast), istirahat 3 

menit. 

Kelompok B melakukan latihan kecepatan reaksi dengan metode latihan 8-

Point Star Dril seperti contoh di bawah ini.  

 Volume latihan 100% = Jumlah melakukan tangkapan penjaga gawang dalam 1 

kali pertandingan = ± 30 kali 

 Dilakukan 3 set dalam satu sesi latihan  

 Satu set 10 kali pengulangan  

 3 set × 10 rep = 30 rep (mendekati 100% volume) 

 

Pelaksanaanya : 

Metode latihan 8-Point Star Dril 
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 Set I  8-Point Star Dril dengan 10 kali repetisi, kecepatan maksimal (fast), 

istirahat 3 menit. 

 Set II  8-Point Star Dril dengan 10 kali repetisi, kecepatan maksimal (fast), 

istirahat 3 menit. 

 Set III 8-Point Star Dril dengan 10 kali repetisi, kecepatan maksimal (fast), 

istirahat 3 menit. 

 

c. Latihan Pendinginan 

Setelah melakukan latihan inti, teste diinstruksikan untuk melakukan latihan 

pendinginan dan peregangan pasif yang bertujuan untuk mengurangi rasa sakit pada 

otot setelah melakukan latihan, terutama pada otot yang dominan saat melakukan 

latihan. Kedua kelompok melakukan pendinginan dan peregangan yang sama. 

 

3.6 Prosedur Pengolahan Data 

Setelah data penelitian terkumpul, langkah selanjutnya adalah mengolah data 

dan menganalisis data tersebut secara statistik. Langkah-langkah pengolahan data 

tersebut ditempuh dengan prosedur sebagai berikut: 

a. Menghitung skor rata-rata dari setiap kelompok sampel dengan rumus dari 

Sudjana (1989:62) : 

 ̅ =  
∑  

 
 

Arti dari tanda-tanda tersebut adalah: 
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      ̅ = Rata-rata hitung yang dicari 

∑  = Jumlah dari 

Xi = Data hasil pengukuran 

n   = Jumlah sampel 

 

b. Menghitung simpangan baku, menurut Sudjana (1989:94) : 

S  = √
∑(   ̅) 

   
 

Arti dari tanda-tanda dalam rumus tersebut adalah: 

S = Simpangan baku yang dicari 

n = Jumlah sampel 

∑(   ̅)  = Jumlah kuadrat nilai data dikurangi rata-rata 

 

c. Menguji Homogenitas, rumus yang digunakan adalah sebagai berikut: 

F =   
                 

                 
 

Kriteria pengujian adalah: terima hipotesis jika F-hitung lebih kecil dari F-tabel 

distribusi dengan derajat kebebasan = (V1,V2) dengan taraf nyata (a) = 0,05.  

d. Menguji normalitas data menggunakan uji Liliefors. Prosedur yang digunakan 

adalah: 

1) Penggunaan X1, X2,...Xn dijadikan bilangan baku Z1,Z2,...Zn dengan 

menggunakan rumus Z skor : 

Zi =  
    ̅
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(  ̅ dan S masing-masing merupakan rata-rata dan simpangan baku dari 

sampel) 

2) Untuk tiap angka baku tersebut, dengan bantuan tabel distribusi normal 

baku (tabel distribusi Z). Kemudian hitung peluang dari masing-masing 

nilai X (Fzi) dengan ketentuan: Jika nilai Z negatif maka dalam 

menetukan Fzi nya adalah 0,5 – luas daerah distrbusi Z pada tabel. 

3) Menetukan proporsi masing-masing nilai Z (Szi) dengan cara melihat 

kedudukan nilai Z pada nomor urut sampel yang kemudian dibagi dengan 

banyaknya sampel. 

4) Hitung selisih antara F(zi) – S(zi) dan tentukan harga mutlaknya. 

5) Ambilah harga mutlak yang paling besar diantara harga mutlak dari 

seluruh sampel yang ada dan berilah simbol Lo. 

6) Dengan bantuan tabel nilai kritis L untuk uji Liliefors, maka tentukanlah 

nilai L. 

7) Bandingkanlah nilai L tersebut dengan nilai Lo untuk menghitung 

diterima atau ditolak hipotesisnya, dengan kriteria: 

- Terima Ho jika Lo < Lα = Normal 

- Tolak Ho jika Lo > Lα = Tidak normal 

 

e. Uji Signifikansi peningkatan hasil latihan, dengan menggunakan uji t dengan 

rumus : 
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H0 :  ̅ = 0, tidak terdapat pengaruh yang signifikan 

H1 :  ̅  ≠ 0, terdapat pengaruh yang signifikan 

t = 
 ̅

  √ 
           Untuk masing-masing kelompok 

Arti dari tanda-tanda dari rumus tersebut: 

t    = Nilai t hitung yang dicari 

 ̅  = Rata-rata nilai beda 

   = Simpangan baku 

n   = Jumlah sampel 

Kriteria penerimaan dan penolakan hipotesis: terima H0 jika –t (1-1/2α) < t > t 

(1-1/2 α) dk (n-1). Dalam hal lainya H0 ditolak 

f. Uji Signifikansi perbedaan penngkatan hasil latihan, menggunakan uji t: 

H0 : µ1 ≤ µ2, tidak terdapat perbedaan yang signifikan 

H1 : µ1 > µ2, terdapat perbedaan yang signifikan 

t = 
   ̅̅ ̅̅ –   ̅̅̅̅

√
 
       ⁄⁄

 
      Untuk perbedaan kelompok 

t  = Nilai t hitung yang dicari 

S = Simpangan baku 

n1 = Jumlah sampel kelompok 1 

n2 = Jumlah sampel kelompok 2 

  ̅̅ ̅ = Nilai rata-rata kelompok 1 

  ̅̅ ̅ = Nilai rata-rata kelompok 2 

Kriteria penerimaan dan penolakan hipotesis:  
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- Terima hipotesis jika, thitung ≤ t(1-0.05) 

- Tolak hipotesis jika, thitung > t(1-0.05) 

Batas penerimaan dan penolakan hipotesis 

1-α 

1-(0.05) 

0.95 

Dk = n1+n2-2 

      = 5+5-2 

      = 8 

 

 


