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Abstrak

Penelitian ini dilakukan untuk mengelihat apakah ada pengaruh metode latihan plyometric terhadap
ketepatan tendangan siswa dan sebesar apa pengaruh metode latihan plyometric terhadap ketepatan
tendangan siswa. Penelitian dilaksanakan di lapangan sepak bola SMAN 1 Muara Ancalong pada
tanggal 10 Maret-10 Juni 2023 dengan metode eksperimen. Jumlah Subyek penelitian berjumlah 30
orang. Pengambilan data memakai instrumen tes dari penelitian Akbar Septianeraldy (2020) yang
sudah dinyatakan valid. Teknik analisis menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, dan uji
hipotesis (uji T). Hasil penelitian didapat bahwa metode latihan pliometric terdapat pengaruh terhadap
ketepatan tendangan siswa dan metode latihan pliometric secara signifikan mempengaruhi tendangan
siswa. Berarti dapat diambil kesimpulan bahwa secara signifikan metode latihan pliometric terdapat
pengaruh terhadap ketepatan tendangan siswa ekstrakurikuler sepak bola di SMAN 1 Muara
Ancalong. Manfaat dari penelitian ini adalah menjadi sumber referensi program latihan yang bisa
diterapkan.
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1. Pendahuluan

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang dimana kita mengola tubuh kita dalam bentuk
gerakan tertentu. menurut pengertian olahraga adalah suatu bagian dari kegiatan fisik yang terencana,
tertsruktur, berulang, dengan tujuan untuk memelihara kebugaran jasmani sesorang (Hadi, 2020).
Setiap cabang olahraga memiliki tujuan masing-masing yang harus dicapai. Selain itu, olahraga juga
sudah banyak dikenal di seluruh dunia terkhususnya di Indonesia sudah banyak dikenal masyarakat.
Diantarannya adalah sepak bola, voli, futsal, basket, takraw, atletik dan lainnya. Dari banyaknya
cabang olahraga, salah satunya yang paling terkenal dan paling banyak digemari masyarakat
Indonesia adalah sepak bola.

Sepak bola, bisa dibilang adalah olahraga paling global di dunia (Tovar, 2021). Sepak bola
termasuk cabang olahraga yang terpopuler di mata dunia (Abarghoueinejad et al., 2021). Sepak bola
termasuk olahraga permainan yang banyak disukai baik didunia maupun di Indonesia. Bahkan
disemua daerah yang ada di Indonesia baik dikota hingga dipelosok desa pun sering dilihat adanya
orang bermain sepak bola. Sepak bola adalah permainan yang sudah familiar bagi masyarakat karena
olahraga yang sangat sering dimainkan dimana-mana. Sepak bola adalah suatu permainan yang
dilaksanakan oleh dua regu yang masing-masing berjumlah 11 orang yang bermaksud untuk
memasukkan bola kedalam gawang lawan untuk meraih kemenangan (Suwignyo & Utomo, 2021).

Bermain sepak bola memiliki tujuan yaitu sebanyak-banyaknya bola yang dimasukkan ke
dalam gawang lawan dan menghindari kebobolan di gawang sendiri. Bermain sepak bola
membutuhkan kerjasama antar pemain dan wajib didukung dengan keadaan raga yang bagus. Atlet
yang memiliki keterampilan dasar yang baik akan bisa bermain sepak bola dengan bagus seperti yang
diharapkan. keterampilan dasar yang diperlukan : shooting, menghentikan, mengumpan, seading, dan
merebut bola (Mahfud et al., 2020). Sehingga akan tercapainya prestasi olahraga sepak bola sesuai
yang di inginkan.

Agar mencapai tujusn bermain sepak bola yaitu meraih kemenangan dengan lebih banyak
menciptakan gol daripada tim lawan, maka atlet perlu menguasai teknik dasar sepak bola. Beberapa
teknik dasar yang harus dikuasai pemain sepak bola adalah shooting, heading, goalkepper, throw-in,
dan passing (Irawan et al., 2020).

Tendangan adalah suatu keterampilan yang harus diperhatikan, oleh karena itu lewat
tendangan gol sering tercipta dalam permainan sepak bola, dengan banyaknya gol yang tercipta di
gawang musuh akan membawa suatu tim meraih kemenangan. Shooting merupakan tendangan untuk
mencetak gol ke gawang lawan sehingga meraih kemenangan (Arwandi et al., 2020). Menembak
akurat adalah keterampilan penting bagi setiap pemain sepak bola. Membutuhkan berbagai
kemampuan fisik dan mental, termasuk kekuatan, ketepatan, koordinasi, dan kemampuan untuk
mengambil keputusan dengan cepat (Zainuddin & Usman, 2023).

Performa menembak dalam sepak bola ditentukan oleh dua faktor utama yaitu seberapa cepat
bola bergerak dan seberapa akurat mencapai sasarannya (Okholm Kryger et al., 2020). Menurut
Ardianda & Arwandi meningkatkan power otot tungkai sangat diperlukan, banyak bentuk latihan yang
dapat digunakan. Pemain sepak bola perlu melaksanakan program latihan dengan baik untuk meraih
sebuah prestasi. power adalah sekelompok otot yang bekerja dalam waktu singkat untuk
meningkatkan kekuatan. Metode latihan plyometric bisa dilakukan untuk meningkatkan kekuatan otot
tungkai.

Latihan plyometric merupakan latihan atau pengulangan yang bermaksud untuk
mengsinkronkan gerakan kecepatan dan kekuatan agar menghasilkan gerakan yang eksplosif
(Mahardhika & Sutapa, 2021). Plyometric ialah metode untuk mengembangkan daya ledak yang
termasuk komponen penting dari performa pemain. Plyometric ialah latihan yang tepat untuk orang-
orang yang dikondisikan serta dikhususkan untuk menjadi pemain untuk meningkatkan kecepatan,
serta kekuatan dan akurasi maksimum. Berdasarkan pendapat di atas Redcliff menyimpulkan di dalam
(Artikel, 2022), bahwa latihan plyometric merupakan bentuk latihan yang bisa meningkatkan daya
ledak otot tungkai. Metode latihan yang di fokuskan kepada power otot tungkai bawah dapat dikaitkan
dengan kemampuan shooting baik dari power maupun accuracy (Rodriguez-Lorenzo et al., 2016).



Untuk meningkatkan hal tersebut jenis pelatihan yang dipilih juga penting untuk mencapai tujuan
pelatihan yang diinginkan (Arwandi et al., 2020).

Format latihan ini meliputi squat jump, scissor jump, leg curl, box jump, single leg speed
hops, dan knee tuck jump. Semua latihan ini dapat digunakan untuk meningkatkan kekuatan kaki.
Setiap bentuk latihan tidak lepas dari kelebihan dan kekurangan dalam pelaksanaannya. Squat jump
adalah suatu jenis latihan yang dianggap dapat digunakan untuk membangun kekuatan kaki, yang juga
dapat meningkatkan kemampuan menembak seorang atlet. Menurut Widiastuti, squat jump bisa
dilakukan posisi awal siswa dengan tangan di belakang kepala, jarak antar kaki 4 hingga 6 inci, tumit
kaki diangkat, dan sejajar dengan ujung kaki. Pindahkan beban tubuh ke jari-jari kaki, tumit kanan,
lalu lompat kembali dengan cepat, angkat kedua lutut lurus ke udara, pindahkan berat badan ke kaki
kiri (Arwandi et al., 2020). Gerakan squat jump adalah gerakan postur tubuh dimana tubuh melompat-
lompat di udara dengan posisi tegak, dengan kedua kaki ditekuk pada saat mendarat, kedua tangan
berada di belakang kepala dan siku mengarah ke belakang (Arwandi et al., 2020).

Latihan squad jump salah satu latihan yang mudah dilakukan karena tidak memiliki tempat
khusus dan benda khusus bisa dilakukan dimana saja. Latihan ini bisa meningkatkan kekuatan otot
tungkai yang berhubungan dengan kemampuan shooting para pemain baik atlet maupun siswa
disekolah.

Scissor jump adalah latihan berat badan yang akan meningkatkan otot tubuh bagian bawah
dengan lompatan vertikal. Latihan scissor jump bertujuan untuk meningkatkan power otot tungkai,
Scissor jump termasuk salah satu latihan plyometric. Latihan squad jump dan scissor jump akan di
gunakan pada program latihan.

Sepak bola merupakan salah satu kegiatan ekstrakurikuler yang dilaksanakan di SMAN 1
Muara Ancalong. Kegiatan esktrakurikuler di sekolah adalah wadah siswa untuk menyalurkan hobi,
minat dan bakatnya. Kegiatan ekstrakurikuler olahraga ialah program sekolah yang bertujuan untuk
membentuk nilai-nilai karakter siswa melalui olahraga dan melahirkan prestasi olahraga. Selain itu,
kegiatan ektrakurikuler merupakan tempat berkembangnya siswa di sekolah bakat dan
keterampilannya dalam bidang olahraga sebagai pembinaan prestasi dalam bidang olahraga (Irawan et
al., 2020).

Ekstrakurikuler sepak bola di SMAN 1 Muara Ancalong adalah salah satu yang menjadi
favorit di antara ekstrakurikuler lainnya. Karena sepak bola banyak disukai oleh oleh siswa baik laki-
laki maupun perempuan. Akan tetapi yang boleh mengikuti esktrakurikuler sepak bola hanya laki-laki.
Terdapat 30 siswa laki-laki yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola di SMAN 1 Muara Ancalong.
Kegiatan esktrakurikuler diadakan tiga kali pertemuan dalam satu minggu yaitu hari rabu, jum’at dan
minggu pada pukul 16.00-17.30 WITA. Pada esktrakurikuler sepak bola SMAN 1 Muara Ancalong ini
ketika latihan maupun pertandingan masih banyak pemain kekuatan otot tungkainya masih kurang
baik. Seperti dilihat ketika pertandingan atau latihan tendangan yang keras dan tepat sasaran sangat
sedikit bahkan untuk mencetak satu gol pun sangat susah. Oleh karena itu, perlunya program latihan
untuk meningkatkan kemampuan tendangan dan ketepatan tendangan pada siswa ekstrakurikuler
SMAN 1 Muara Ancalong.

Setelah peneliti menganalisis masalah diatas berdasarkan kenyataan yang ditemukan
dilapangan, maka dari itu penulis akan melaksanakan penelitian lebih lanjut dengan judul “Pengaruh
metode latihan plyometric terhadap ketepatan tendangan pada siswa ekstrakurikuler sepak bola di
SMAN 1 Muara Ancalong”.

2. Metode

Jenis penelitian ini merupakan eksperimen. Eksperimen menggunakan desain
penelitian satu kelompok pretest dan post test (Gustian, 2021). Penelitian dilaksanakan di
lapangan sepak bola SMAN 1 Muara Ancalong pada tanggal 10 Maret-10 Juni 2023 dengan metode
eksperimen. Jumlah Subyek penelitian berjumlah 30 orang. Pengambilan data memakai instrumen tes
dari penelitian Akbar Septianeraldy (2020) yang sudah dinyatakan valid. Teknik analisis



menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis (uji T). Eskperimen adalah Sebuah
studi ilmiah di mana peneliti memanipulasi dan mengontrol satu atau lebih variabel
independen dan melakukan pengamatan pada variabel dependen untuk menemukan
perubahan yang terjadi karena variabel independen tersebut dimanipulasi (Setyanto, 2013).

Secara umum, ada tiga jenis desain untuk satu kelompok berdasarkan jumlah variabel
yang digunakan vyaitu one-group posttest, one-group pretest-posttest, dan time-sries
design..Penelitian ini menggunakan satu kelompok dan desain yang digunakan seperti desain
one-group pretest-posttest. Berikut desain yang digunakan.
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Gambar 1 Desain One —group Pretest — Post test

Keterangan :

a. O1 = Pre Test (Test awal sebelum dilakukan program latihan).

b. X = Treatment (perlakuan yang diberikan yaitu metode latihan
plyometric).

c. 02 = Post Test (Tes akhir setelah melakukan program latihan yang
diberikan).

Populasi dari penelitian ini berjumlah 30 siswa. Sample yang di gunakan adalah total sampling yang
artinya mengambil seluruh dari total populasi 30 siswa. Teknik pengambilan data dengan tes
keterampilan dan instrumen tes shooting dengan target. Berikut gambar instrumen tes yang
digunakan.

(3) Gawang (4) Tali

(2) 20 Meter
(1) Testee

Gambar 2 Pelaksanaan tes shooting
Sumber : Adi Kurniawan (2017)



Keterangan

1= Testee (orang yang melaksanakan tes)

2= Jarak

3= Target gawang berupa angka

4= Tali

3. Hasil dan Pembahasan

Pre-test (tes awal) sebelum instruksi dan post-test (tes akhir) setelah menyelesaikan perlakuan
adalah dua tes yang digunakan dalam desain pre-test dan post-test satu kelompok dalam penelitian ini.
Dalam penelitian ini, akan melihat hasil pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen. Hasil
pretest dan post test menunjukan bahwa siswa SMAN 1 Muara Ancalong yang berjumlah 30 orang
terlihat adanya peningkatan, pada rata-rata pretest ketepatan tendangan 48,67 sedangkan pada posttest
sebesar 72,17 setelah melakukan metode latihan p/yometric. Hasil dapat dilihat pada tabel 1 berikut

mi :

Table 1 Hasil pre test dan post test

Descriptive Statistics

N Minimum | Maximum | Mean Std. Deviation
Pretest 30 30 65 48.67 7.649
Posttest 30 60 90 72.17 8.678
Valid N
. 30
(listwise)

Setelah di lakukan threatment metode latihan plyometric yaitu squad jump dan scissor jump
terdapat hasil penelitian pretest dengan nilai minimal 30, nilai maksimal 65, nilai mean 48,67, dan
nilai std. Deviation 7,649. Hasil post test dengan nilai minimum 60, nilai maksimum 90, nilai mean

72,17, dan nilai std. Deviation 8,678.

Berikut analisis data uji normalitas pada tabel 2 berikut ini :

Berdasarkan data uji normalitas dilihat nilai signifikasi 0,884 > 0,05 maka dapat di tarik

Table 2 Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Unstandardize
d Residual
N 30
. | Mean OE-7
Normal Parameters™ —
Std. Deviation 7.38344613
Absolute 107
Most Extreme .
. Positive .107
Differences )
Negative -.075
Kolmogorov-Smirnov Z .584
Asymp. Sig. (2-tailed) .884
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.

kesimpulan bahwa nilai residual berdistribusi normal.



Berikut analisis data uji homogenitas pada tabel 3 berikut ini :

Table 3 Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances
Hasil Shooting
Levene dfl df2 Sig.
Statistic
745 1 58 392

Berdasarkan hasil uji homogenitas diketahui nilai signifikasi 0,392 > 0,05 maka dapat
disimpulkan bahwa distribusi data homogen.

Berikut analisis data uji hipotesis (uji T) pada tabel 4 berikut ini :

Paired Samples Test

Paired Differences t df | Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence tailed)
Deviation Error Interval of the
Mean Difference
Lower Upper
PRE
Pair | TEST - - -
8.00323 1 1.46118| -26.48846] -20.51154 29 .000
1 POST 23.50000 16.083
TEST

Nilai signifikasi (2-tailed) 0,000 < 0,05 Terdapat adanya pengaruh threatment yang diberikan.

Sepak bola adalah pemain beregu dimainkan oleh dua tim terpisah, dengan masing-
masing tim terdiri dari 11 pemain, dengan tujuan mencetak gol sebanyak mungkin ke gawang
lawan sambil berusaha menahan serangan lawan agar bola tidak masuk ke gawang ssendiri.

Dalam olahraga sepakbola para pemain harus menguasai teknik seperti menendang,
menggiring, menyundul, dan merebut bola. Karena perlu memahami dasar-dasar
keterampilan bermain sepak bola untuk memahami dasar-dasar bakat atau kemampuan anak
dalam permainan sepak bola, maka hal ini harus dilakukan sesegera mungkin.

Dalam olahraga sepakbola para pemain harus menguasai teknik seperti menendang,
menggiring bola, mengontrol bola, dan menangkapnya Perlu diketahui keterampilan teknis dasar
bermain sepak bola untuk mengetahui bakat atau kemampuan sepak bola anak. Tentunya bakat atau
kemampuan ini harus dipupuk dengan baik sejak usia dini. Pembinaan olahraga dengan tujuan
mencapai suatu prestasi olahraga disebut pembinaan olahraga prestasi. (Syafruddin, 2012: 2)

Ekstrakurikuler sepak bola SMAN 1 Muara Ancalong adalah tempat untuk siswa
mengembangkan kemampuan bermain sepak bola. Berdasarkan pengamatan ada beberapa faktor
penghambat para siswa melakukan shooting yang terarah jadi pentingnya melatih keterampilan
shooting dalam pertandingan sepak bola. Penting bagi peneliti untuk membantu kesulitan yang terjadi
dalam memberi metode latihan yang mendukung dan sesuai kapasitas para siswa mampu
melakukannya. Peran ekstrakurikuler sepak bola sangat penting karena dapat meringankan salah satu
persoalan yang melanda sepak bola Indonesia, yaitu kebutuhan untuk melatih atlet masa depan
dengan keterampilan yang diperlukan. (Syahroni, 2020: 2).



Beberapa komponen fisik yang berpengaruh terhadap akurasi tendangan shooting seperti
kekuatan, kecepatan, keseimbangan, fleksibilitas, dan power (Sauqi, 2014). Keseimbangan yang
merupakan salah satu faktor yang mendukung tendangan shooting dapat ditingkatkan menggunakan
berbagai macam bentuk latihan seperti pliometrik. Keseimbangan para pemain harus sangat
diperhatikan jika kita ingin melihat tendangan yang akurat pada target yang sangat sulit dicapai oleh
kiper dari tim musuh. Karena keseimbangan tubuh mempengaruhi teknik dasar gerakan itu sendiri
yang akan berperan dalam ketepatan posisi badan, posisi perkenaan dan arah momentum (Alqadri,
2017).

Baihaqi (2021) menjelaskan bahwa metode drill power otot berpengaruh terhadap
kemampuan jump shoot di mana teknik tersebut berpusat pada power otot tungkai. Latihan squad
jump dan scissor jump adalah suatu bentuk gerakan yang ada pada latihan plyometric yang bisa
meningkatkan keseimbangan dan kekuatan otot tungkai sehingga mampu berkontribusi terhadap
akurasi tendangan (Sepriadi, 2018). Wandi Sanjaya (2022) menyatakan bahwa power otot tungkai dan
keseimbangan memiliki hubungan yang positif terhadap teknik tendangan shooting. Selain bentuk
latihan yang harus disesuaikan dengan kebutuhan pengembangan, metode latihan juga memberikan
pengaruh yang besar terhadap hasil latihan (Santoso, 2021).

Faktor dalam proses latihan seperti alokasi waktu, volume latihan, dan intensitas latihan
sangat penting. Dengan melihat intensitas program latihan dan faktor penunjang lain akan
berpengaruh bagi kemampuan para pemain agar bisa meningkatkan ketepatan shooting sepakbola.
Faktor internal lain seperti tingkat pemahaman, motivasi dan partisipasi juga sangat berkontribusi
terhadap hasil latihan. Tingkat motivasi yang tinggi akan menjadi motor penggerak atlet agar tetap
bertahan dalam mengikuti program latihan dengan penuh disiplin dan dengan daya juang yang tinggi
(Abd Gafur, 2021).

Metode latihan plyometric sangat berpengaruh sedikit banyaknya pada ketepatan
sasaran saat menendang bola. Dengan latihan yang tepat dan dilakukan secara terus menurus
akan menghasilkan tendangan yang tepat sasaran sesuai yang di inginkan siswa. Berdasarkan
hasil data yang didapatkan dari ketepatan tendangan siswa ke arah gawang dan di analisis
dapat disimpulkan dengan metode latihan plyometric terdapat pengaruh terhadap ketepatan
tendangan siswa.

4. Kesimpulan
Dari hasil analisis data, deskripsi, pemeriksaan hasil penelitian, dan pembahasan dapat
disimpulkan bahwa:
1. Terdapat pengaruh metode latihan plyometric terhadap ketepatan tendangan
(shooting) siswa ekstrakurikuler sepak bola SMAN 1 Muara Ancalong.
2. Metode latihan plyometric Secara signifikan mempengaruhi ketepatan tendangan
siswa esktrakurikuler sepak bola SMAN 1 Muara Ancalong.

5. Saran dan Rekomendasi
Berdasarkan temuan tersebut, para pelatih dan mitra penelitian lainnya, di buat rekomendasi
sebagai berikut:

1. Bagi para peneliti yang berniat untuk melanjutkan atau melaksanakan penelitian
ini disarankan untuk melakukan kontrol yang lebih ketat terhadap semua proses
eksperimen.

2. Bagi para peneliti yang ingin melakukan penelitian lebih lanjut agar bisa
menggunakan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat melakukan
penelitian pada populasi dan sampel yang lebih besar serta jumlah berbeda
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