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Abstrak : Masalah dalam penelitian ini adalah masih belum maksimalnya kemampuan heading pemain SSB balai baru kota Padang. Tujuan peneltian ini adalah untuk melihat pengaruh metode latihan heading individual dan heading berpasangan terhadap ketepatan passing pemain sepakbola SSB Balai Baru Padang. Jenis penelitian ini adalah eksperimental semu (quasi experimental research). Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB balai baru yang berjumlah 22 orang. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah total sampling, jadi sampel dalam penelitian ini adalah 22 orang. Teknik analisis data adalah dengan menggunakan rumus uji-t. Hasil penelitian ini adalah 1) Terdapat pengaruh metode latihan heading individual terhadap kemampuan Heading secara signifikan. 2) Terdapat pengaruh metode latihan heading berpasangan terhadap kemampuan Heading 3) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan heading individual dengan heading berpasangan
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A. PENDAHULUAN

Sepakbola merupakan sesuatu yang umum diantara orang-orang dengan latar belakang dan keturunan yang berbeda-beda, sebuah jembatan yang menghubungkan jenjang ekonomi, politik, kebudayaan dan agama dikenal sebagai bolakaki.Sepakbola merupakan olahraga yang sederhana yang hanya memiliki 17 peraturan dasar. Peraturan resmi FIFA memiliki standar internasional dan dipergunakan dalam semua pertandingan internasional (Low Of The Game 2009/2010). 

Sepakbola merupakan olahraga yang memiliki aktivitas yang menuntut berbagai keterampilan teknik dan taktik disamping kondisi yang prima dari pelakunya itu sendiri. Mutu permainan suatu kesebelasan ditentukan oleh penguasaan teknik dasar tentang sepakbola, makin baik teknik penguasaan bola oleh seorang pemain, maka mudah baginya untuk dapat melepaskan diri dari suatu situasi yang gawat atau tekanan dari lawan. Adahal sepakbola mengemukakan bahwa ide dalam bermain sepakbola adalah Berusaha untuk memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menghindari kemasukan bola dari serangan lawan. Seluruh kegiatan dalam bermain sepakbola dilakukan dengan gerakan-gerakan, baik gerakan dilakukan tanpa bola maupun gerakan dengan bola. 
Heading bola adalah suatu usaha yang dilakukan dalam bermain sepakbola dimana bola berada lebih tinggi atau jauh sehingga tidak memungkinkan untuk mengambil dengan kaki maupun bagian tubuh lainnya, atau dalam usaha mengambil suatu keuntungan. Mengambil bola lebih banyak dilakukan dengan didahului lompatan, karena pada saat-saat bola di udara biasanya terjadi perebutan dimana setiap pemain akan berusaha untuk mencapai bola lebih dahulu dari lawannya.
Penggunaan kata atau terminologi “Training” dalam bahasa Inggris dan “latihan” dalam bahasa indonesia seringkali mengalami kerancuan dalam penggunaanya. Kebanyakan literatur olahraga Indonesia menerjemahkan kedua kata tersebut dalam pengertian yang sama, seperti kata training diartikan dengan latihan atau sebaliknya latihan diartikan sengan training. Sehingga sulit untuk membedakan secara jelas makna dari kedua kata tersebut dalam kehidupan sehari-hari.
Latihan merupakan salah satu faktor strategi yang sangat penting dalam proses kepelatihan untuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu cabang olahraga. Dalam suatu perencanaan latihan harus tergambar dengan jelas tujuan latihan yang akan dicapai, metode dan materi yang digunakan untuk mencapai tujuan tersebut serta sarana dan prasarana yang diperlukan.
Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap fenomena yang terjadi dilapangan, kemampuan Heading pemain-pemain SSB Balai Baru Padang masih jauh dari yang diharapkan. Hal ini terlihat bahwa pemain sepakbola SSB Balai Baru Padang masih belum maksimal dalam melakukan Heading khususnya U-15 tahun pada saat latihan, dikarenakan Heading kurang akurat seperti tidak akuratnya melakukan heading ke gawang lawan sehingga tidak terciptanya gol, datangnya bola lemah dan variasi Heading. Di saat sesi latihan, diberikan materi bermain smallset game 20 x 15 meter dalam waktu 15 menit. Peneliti melihat data plus & minus, plus nya pemain hanya mampu melakukan Heading bola dengan baik hanya terhitung 10 kali, sedangkan minus nya pemain melakukan Heading error sebanyak 20. Pemain sering kehilangan bola, ketika diberi umpan Heading pemain tidak mampu melakukan Heading dengan baik sepenuhnya, setiap individu tidak dapat melakukan Heading dengan tepat dan sehingga sangat mudah dirampas oleh lawan.
B. METODE PENELITIAN
Metode penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu (quasi experiment).  Penelitian ini bertujuan untuk melihat “pengaruh latihan heading individual dan berpasangan terhadap peningkatan kemampuan Heading Pemain SSB Balai Baru U-15 Padang”.  Penelitian ini dilaksanakan di lapangan Sepak Bola Balai Baru depan SMP 18 Padang. Sedangkan waktu penelitian di lakukan setelah hasil seminar proposal ini. maka penelitian ini mengambil populasi seluruh pemaian sepakbola SSB Balai Baru Padang Berdasarkan informasi yang diperoleh, dari pengurus SSB dan dokumentasi yang ada, seluruh pemaian SSB Balai Baru Padang yang berjumlah 227 orang. Berdasarkan pertimbangan  bahwa jumlah pemain yang terdaftar didalam kelompok usia U-15 sebanyak (38) orang, tetapi peneliti hanya mengambil sampel pemain sebanyak 22 orang pemain. Alasan peneliti hanya mengambil sampel sebanyak 22 orang pemain berdasarkan absensi rutin setiap latihan dan pemain yang aktif dalam mengikuti proses latihan rutin di Sekolah Sepakbola Balai Baru Padang rata-rata kedatangannya adalah sebanyak 22 orang. Instrumen dalam penelitian ini adalah tes heading sepakbola. Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan analisis uji t.

C. HASIL PENELITIAN 

1. Hasil Tes Awal (Pre test) Heading pemain sepakbola

Berdasarkan dari kemampuan heading pemain sepak bola 3 orang (13.64%) memiliki skor heading pada 67 - 81, berada pada kategori baik sekali.  10 orang (45.45) memiliki skor heading pada kelas interval 52 - 66, berada pada kategori baik. Dan 9 orang (40.91%)  memiliki skor heading pada kelas interval 37 - 51, berada pada kategori cukup. Tidak ada kemampuan heading pemain sepakbola SSB  kota Padang yang memiliki kategori sempurna, dan tidak ada pemain yang memiliki kemampuan heading dengan kategori kurang. Dari analisis data yang dilakukan diperoleh skor rata-rata 54,5. Dapat disimpulkan kemampuan heading (pre test) pemain SSB balai baru padang berada pada kegori baik.
2. Hasil Tes Akhir (Post test) Heading pemain sepakbola
Berdasarkan dari kemampuan heading pemain sepak bola 3 orang (13.64%) memiliki skor heading pada 67 - 81, berada pada kategori baik sekali.  13 orang (59.9) memiliki skor heading pada kelas interval 52 - 66, berada pada kategori baik. Dan 6 orang (27.27%)  memiliki skor heading pada kelas interval 37 - 51, berada pada kategori cukup. Tidak ada kemampuan heading pemain sepakbola SSB  kota Padang yang memiliki kategori sempurna, dan tidak ada pemain yang memiliki kemampuan heading dengan kategori kurang. Dari analisis data yang dilakukan diperoleh skor rata-rata 55,6. Dapat disimpulkan kemampuan heading (pos test) pemain SSB balai baru padang berada pada kategori baik.
Uji Persyaratan Analisis

1. Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan uji lillefors dengan taraf nyata (α) = 0,05. Kriteria pengujiannya adalah bahwa tolak hipotesis nol jika Lhitung (Lh) yang diperoleh dari data pengamatan melebihi Ltabel (Lt) dan sebaliknya terima hipotesis nol apabila Lhitung (Lh) yang diperoleh lebih kecil dari Ltabel (Lt) secara sederhana dapat digunakan rumus sebagai berikut :
Ha ditolak jika, Lhitung (Lh) > Ltabel (Lt)
Ha ​diterima jika, Lhitung (Lh) < Ltabel (Lt)
Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas kedua tes penelitian diatas ditemukan harga Lhitung  (Lh) yang diperoleh lebih kecil dari harga Ltabel (Lt) pada taraf nyata α = 0.05. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa semua kelompok data pada penelitian ini diambil dari populasi yang berdistribusi normal sehingga dapat digunakan untuk pengujian hipotesis penelitian
Pengujian Hipotesis
Hipotesis  penelitian ini terdiri atas 3 buah hipotesis. Uji hipotesis menggunakan uji-t, yang dijelaskan sebagai berikut:
1. Hipotesis Pertama
Menunjukan besar pengaruh metode latihan heading individual terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang dimana mean pre test kemampuan heading sepakbola kelompok metode latihan heading individual 5.8 sedangkan post test kemampuan heading sepakbola meningkat menjadi 6,0. Dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh yang berarti dari metode latihan heading individual yang dilakukan terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang.
Bahwa terdapat pengaruh metode latihan heading individual terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang thitung  4,12 sedangkan ttabel sebesar 1.812 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n-1 = 10. Berdasarkan pengambilan keputusan diatas maka thitung  >  ttabel  (4,12 > 1.812). Dengan demikian dapat dikataan bahwa terdapat pengaruh yang berarti dari metode latihan heading individual yang dilakukan terhadap kemampuan heading sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang.

2. Hipotesis Kedua

Menunjukan besar pengaruh metode latihan heading berpasangan terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang dimana mean pre test kemampuan heading sepakbola kelompok bentuk metode latihan heading berpasangan 5,8 sedangkan post test kemampuan heading sepakbola meningkat atau lebih jauh jaraknya menjadi 6,0. Dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh  yang berarti dari metode latihan heading berpasangan yang dilakukan terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang.

Bahwa terdapat pengaruh metode latihan heading berpasangan terhadap kemampuan heading sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang sebesar thitung  8.71 sedangkan ttabel sebesar 1.812 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n-1 = 10. Berdasarkan pengambilan keputusan diatas maka thitung  >  ttabel  (8,71 > 1.812). Dengan demikian dapat dikataan bahwa terdapat pengaruh yang berarti dari metode latihan heading berpasangan yang dilakukan terhadap kemampuan heading sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang.
3. Hipotesis Ketiga

Menunjukan terdapatnya perbedaan pengaruh latihan dengan menggunakan metode latihan heading individual dan metode latihan heading berpasangan terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang sebesar thitung  1.850 sedangkan ttabel  sebesar 1.812 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n-1  = 10. Berdasarkan pengambilan keputusan diatas maka thitung  >  ttabel  (1.849  > 1.812), dapat dikatakan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara hasil metode latihan heading individual dan metode latihan heading berpasangan yang dilakukan terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang.

D. PEMBAHASAN
1. Terdapat Pengaruh yang signifikan dari metode latihan heading individual terhadap kemampuan heading sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang
Berdasarkan hasil perlakuan kelompok individual yang diberikan selama 14 kali pertemuan terhadap 11 pemain SSB Balai Baru Kota Padang dengan menggunakan metode latihan heading individual, maka diperoleh peningkatan terhadap heading pemain SSB Balai Baru Kota Padang yang di mana hasil perhitungan data pre test dan post test dengan menggunakan pendekatan statistik uji-t kelompok metode latihan heading individual memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan heading pemain SSB Balai Baru Kota Padang. 
Terjadinya peningkatan secara signifikan ini sesuai dengan teori yang menyatakan bahwa metode latihan heading individual dapat meningkatkan kualitas suatu teknik heading. Hal ini dikarenakan dengan menggunakan metode latihan secara heading individual setiap bagian-bagian/elemen-elemen teknik terkuasai dengan baik. Dengan pola latihan yang dilakukan (heading individual), setiap kelemahan serta kekurangan yang didapat dari mempelajari teknik dapat diperhatikan dengan seksama.
2. Terdapat pengaruh yang signifikan dari Metode latihan Heading berpasangan terhadap kemampuan heading Sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang
Berdasarkan hasil perlakuan kelompok berpasangan yang diberikan selama 14 kali pertemuan terhadap 11 pemain SSB Balai Baru Kota Padang dengan menggunakan metode latihan heading berpasangan, maka diperoleh peningkatan terhadap heading pemain SSB Balai Baru Kota Padang yang di mana hasil perhitungan data pre test dan post test dengan menggunakan pendekatan statistik uji-t kelompok metode latihan heading berpasangan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan heading pemain SSB Balai Baru Kota Padang. 
Terjadinya peningkatan secara signifikan ini sesuai dengan teori yang menyatakan bahwa metode latihan heading berpasangan dapat meningkatkan kualitas suatu heading secara serentak atau menyeluruh. Hal ini dapat diartikan metode latihan berpasangan merupakan metode yang sangat efektif untuk diterapkan dalam latihan peningkatan heading pemain. Jadi begitu komplitnya gerakan tubuh yang mempunyai peranan penting dalam proses saat melakukan heading. 
3. Terdapat Perbedaan Pengaruh Latihan Dengan Menggunakan Metode Latihan Heading individual Dan Metode Latihan Heading berpasangan  Kemampuan heading Sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang
Berdasarkan besarnya pengaruh masing-masing variabel bebas terhadap variabel terikat maka antara variabel metode latihan heading individual dan metode latihan heading berpasangan sama-sama memiliki pengaruh terhadap kemampuan heading sepakbola pemain SSB Balai Baru Kota Padang, hal ini dapat dilihat dari rata-rata peningkatan kemampuan heading sepakbola melalui data tes awal dan tes akhir. 
Kedua metode latihan ini sama-sama dapat meningkatkan kemampuan heading sepakbola tapi diantara kedua metode latihan tersebut menurut peneliti dan sesuai dengan data dan kenyataan dilapangan bahwa metode latihan heading berpasangan lebih berpengaruh dari pada metode latihan heading individual terhadap kemampuan heading sepakbola, dimana pemain yang menggunakan metode latihan heading berpasangan  akan merasakan peningkatan heading dengan baik dan kesalahan yang dilakukan pemain dalam latihan dapat diperhatikan dengan seksama. Sedangkan pemain yang menggunakan metode latihan heading individual pemain tidak bias melakukan nya dengan sempurna dan cendrung tidak efektik. Akan tetapi dalam melakukan latihan untuk meningkatkan kemampuan heading sepakbola tidak lepas dari peranan pemain itu sendiri, karena pemain dituntut disiplin dalam melaksanakan program latihan agar tujuan latihan dapat diperoleh secara maksimal.

E. KESIMPULAN
Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat dikemukakan kesimpulan bahwa:  1) Terdapatnya peningkatan secara nyata dari perlakuan yang diberikan dengan metode latihan individual terhadap kemampuan Heading, dengan demikian terdapat pengaruh metode latihan heading individual terhadap kemampuan Heading secara signifikan terlihat dari hasil yang diperoleh thitung = 4,12 > t tabel =   1.812 pada taraf signifikkan α = 0,05. 2) Terdapatnya peningkatan secara nyata dari perlakuan yang diberikan dengan metode latihan berpasangan terhadap kemampuan Heading, dengan demikian terdapat pengaruh metode latihan heading berpasangan terhadap kemampuan Heading secara signifikan terlihat dari hasil yang diperoleh thitung = 8,71 > t tabel =   1.812 pada taraf signifikkan α = 0,05 3) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan heading individual dengan heading berpasangan dengan thitung = 1,850 > t tabel =   1.812 pada taraf signifikkan α = 0,05
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