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ABSTRAK 
 

Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai     Terhadap Akurasi Shooting 
Pemain SSB PORTIS Lubuk Basung 

 
OLEH : Jul Evendi, /2011 

 
Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional yang bertujuan untuk 

melihat hubungan dan besar kontribusi antara dayaledak otot tungkai terhadap 
Akurasi shooting pemain sekolah sepakbola (SSB) Portis Lubuk Basung. 

 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain Portis Lubuk Basung 

yang berjumlah 20 orang. Teknik sampel yang digunakan adalah total sampling 
dengan mengikut sertakan semua populasi menjadi sampel.  

 
Data penelitian didapatkan dengan tes daya ledak otot tungkai, dan 

kemampuan akurasi shooting. Kemudian dianalisis dengan correlation product 
moment sederhana  untuk menguji hipotesis.  

 
Hasil penelitian ini diperoleh adalah: hasil koefisien korelasi rhitung > rtabel 

(Hipotesis penelitian diterima) dan pengujian signifikansi koefisien korelasi 
variabel X dengan Y Dari hasil penelitian ini membuktikan: Terdapat hubungan 
yang signifikan antara variabel kekuatan otot tungkai dengan variabel akurasi 
shooting (r = 0.709), dengan kontribusi sebesar 50.27%. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusai yang 

berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat.  Sampai saat ini 

olahraga memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyrakat. Selain bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan 

yang berkelanjutan. 

Dalam perkembangan olahraga telah menjadi kebutuhan bagi 

masyarakat untuk menjaga serta meningkatkan kondisi fisik agar tetap 

bersemangat dalam menjalankan aktifitas sehari-hari serta memiliki 

kemampuan untuk berprestasi. Hal ini sesuai dengan tujuan khusus dari 

aktivitas berolahraga yang dinyatakan Sanyoto dalam Gusril (1992), sebagai 

berikut : 

1. Aktivitas olahraga yang bertujuan untuk pendidikan, 

2. Aktivitas olahraga yang bertujuan untuk rekreasi, 

3. Aktivitas olahraga yang bertujuan untuk kesegaran jasmani, 

4. Aktivitas olahraga yang bertujuan untuk prestasi, 

Di Indonesia, olahraga tidak hanya untuk kepentingan pendidikan, 

rekreasi dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang pembentukan 

prestasi. Hal ini sesuai dengan yang di jelaskan dalam Undang-undang Sistem  
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Keolahragaan dan pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 Ayat: 4 yang 

menyatakan bahwa :  

“Pembinaan dan pengambangan olahraga prestasi dilaksanakan degan 
memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta 
pembinaan olah raga yang bersifat nasional dan daerah, dan 
menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”.(UU 
RI No.3, 2005: 16)” 

 
Diduga rendahnya prestasi olahraga yang dicapai oleh masyarakat 

Indonesia khusunya olahraga sepakbola merupakan salah satu akibat 

kekurangnya pembinaan yang baik terhadap olahraga tersebut. Kurangnya 

pembinaan tidak hanya berakibat pada rendahnyakemampuan fisik tetapi juga 

berdampak pada kemampuan fisik teknik permainan sepakbola sehingga 

prestasi puncak sulit dicapai. 

Untuk meraih prestasi sepakbola yang baik, disamping usaha 

pembinaan dan pelatihan yang teratur, terarah dan kontiniu hendaknya 

pembinaan tersebut diarahkan kepada pembinaan fisik sebagai faktor yang 

paling dominan terhadap keberhasilan dalam meraih prestasi puncak. Adapun 

menrut Sayato (1988), komponen kondisi fisik tersebut terdiri dari : 

1. Daya tahan 
2. Kekuatan 
3. Kecapatan 
4. Daya ledak 
5. Kelentukan 
6. Keseimbangan 
7. Koordinasi 
8. Kelincahan 
9. Ketepatan 
10. Reaksi 

 
Masing – masing komponen tersebut harus berada pada tingkat 

maksimal sesuai dengan tuntutan dari masing-masing cabang olahraga. Dalam 
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cabang olahraga sepakbola hamper setiap komponen kondisi fisik menjadi 

diminan dalam suatu pertandingan sepakbola, seperti : 

1. Daya tahan  
2. Kekuatan 
3. Kecepatan 
4. Daya ledak 
5. Kelincahan 
6. Kelentukan, (Syafruddin, 1997 : 7) 

 
Dalam kegiatan olahraga banyak faktor pendukung yang 

mempengaruhi untuk mendapatkan prestasi seperti : kondisi fisik, teknik, taktik 

dan mental yang baik diperlukan sekali penguasaan teknik yang baik pula oleh 

para atletnya, karena tanpa adanya penguasaan teknik yang baik seorang atlet 

tidak dapat mewujudkan apa yang ia cita-citakan. 

Seiring dengan pesatnya perkembagan sepakbola maka tuntutan 

terhadap suatu permainan yang bermutu sangat perlu sekali, untuk itu pemain 

di tuntut untuk memiliki teknik yang komplek yang mendukung pencapaian 

prestasi yang yang di inginkan salah satunya yaitu teknik Shooting. Teknik 

sendiri merupakan salah satu unsur yang mempengaruhi keberhasilan pemain 

dalam tembakan atau shooting baik itu yang mengarah ke teman atau daerah 

target sasaran umpan. 

Pada dasarnya setiap pemain diharapkan mampu melakukan tendangan 

operan yang akurat baik secara dekat maupun secara jauh, karena tembakan 

yang baik merupakan bagian terpenting dalam sepak bola selain mencetak gol 

itu sendiri. Untuk dapat melakukan Shooting yang akurat dibutuhkan banyak 

faktor, diantaranya Daya ledak otot tungkai, kelentukan pinggang, daya ledak 

otot tungkai, perkenaan kaki dengan bola, teknik dalam menendang bola. 
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Bagi seorang atlet, olahraga merupakan ajang untuk berkompetisi 

dalam meraih prestasi olahraga yang setinggi-tingginya. Prestasi itu sebagai 

hasil tinggi . yang dicapai dengan peoses panjang yang memiliki tujuan dan 

target tertentu. Untuk meraih tujuan tersebut diperlukan usaha melalui 

perencanaan dan pelaksanaan yang terarah, terkoordinir dengan penyediaan 

sarana dan prasarana yang memadai. 

SSB Portis Lubuk Basung Antokan sendiri merupakan salah satu klub 

yang berada dikota Lubuk Basung. Klub ini belum cukup lama berdiri dan 

belum banyak pula prestasi yang ditoreh oleh para atletnya. Tetapi sekarang 

klub SSB Portis Lubuk Basung Antokan sedang berbenah diri, sehingga 

dilakukan perubahan disegala bidang. Dintaranya penyebab kurang 

berkembangnya prestasi tersebut adalah lemahnya para pemain dalam 

melakukan Passing serta teknik Shooting pada saat melakukan penyusunan 

serangan dan menciptakan gol. 

Kurang berkembangnya prestasi SSB Portis Lubuk Basung Antokan 

sekarang ini mungkin salah satu penyebabnya adalah karena sering 

mengabaikan unsur-unsur dasar yang dapat mendukung kemampuan atlet 

seperti kondisi fisik dan teknik, terutama pada kekuatan dan kecepatan untuk 

menghasilkan kemampuan daya Kekuatan para atlet sepakbola SSB Portis 

Lubuk Basung. Disamping itu, kelentukan pinggang juga berpengaruh besar 

terhadap penguasaan teknik agar lebih maksimal. 

Dari sekian banyak teknik dalam permainan sepakbola, Shooting 

merupakan salah satu teknik dasar yang harus dimiliki oleh seorang pemain 
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sepakbola yang berguna dalam penyusunan serangan dan menciptakan peluang 

terciptanya gol dalam suatu pertandingan. Bila keterampilan Shooting yang 

bagus sudah dimiliki maka kesempatan untuk memenangkan pertandingan 

akan semakin besar. 

Berdasarkan pengamatan peneliti dilapangan bahwa atlet sepakbola 

SSB Portis Lubuk Basung masih belum maksimal dalam melakukan operan ke 

teman maupun tembakan kedaerah sasaran permainan. Hal ini terbukti dengan 

kurang adanya penyusunan serangan yang apik dan penciptaan peluang 

memasukan bola kegawang, di samping itu operan yang dilakukan atlet SSB 

Portis Lubuk Basung pun kurang akurat dan tidak tepat pada sasaran. 

Pada kesempatan ini peneliti ingin membahas tentang konstribusi Daya 

ledak otot tungkai dan kelentukan pinggang terhadap akurasi Shooting pada 

olahraga sepakbola. Pada saat seorang pemain melakukan Shooting 

keberhasilan teknik untuk melakukan Shooting didukung oleh kelentukan 

pinggang dan Daya ledak otot tungkai berperan agar hasil Shooting akurat. 

Timbul pertanyaan mengapa SSB Portis Lubuk Basung minim kemenangan 

dalam setiap pertandingan ? Walaupun sudah banyak melakukan teknik dalam 

sepakbola terutama Shooting, ternyata tendangan umpan khususnya tembakan 

yang dihasilkan pemain tidak akurat. 

Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk melihat seberapa besar “ 

Hubungan antara Daya ledak otot tungkai Terhadap Akurasi Shooting pemain 

SSB PORTIS Lubuk Basung”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian yang ditulis pada latar belakang masalah diatas, 

maka penulis dapat mengidentifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Apakah daya ledak otot tungkai memberikan konstribusi terhadap akurasi 

Shooting sepakbola ? 

2. Apakah kelentukan pinggang memberikan kontribusi terhadap akurasi 

Shooting sepak bola ? 

3.  Apakah daya ledak otot tungkai dan kelentukan pinggang secara bersama-

sama memberikan kontribusi terhadapa akurasi Shooting sepakbola ? 

4. Apakah daya ledak otot tungkai memberikan kontribusi terhadap akurasi 

Shooting sepakbola ? 

5. Apakah teknik memberikan kontribusi terhadap akurasi Shooting sepakbola? 

6. Apakah perkenaan kaki dengan bola memberikan kontribusi terhadap 

akurasi Shooting ? 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya permasalahan yang berhubungan dengan akurasi 

Shooting dalam permainan sepakbola, serta keterbatasan waktu serta 

pendanaan dan tenaga yang dimiliki. Maka peneliti hanya melihat tentang 

seberapa besar kontribusi Daya ledak otot tungkai dan akurasi Shooting atlet 

sepakbola SSB SSB PORTIS Lubuk Basung. 
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D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan latar belakang dan pembatasan masalah diatas maka 

dapat dirumuskan masalah sebagai berikut : 

Seberapa besar kontribusi Daya ledak otot tungkai terhadap akurasi Shooting? 

 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut : 

Untuk mengetahui seberapa besar kontribusi daya ledak otot tungkai 

terhadap akurasi Shooting atlet SSB SSB PORTIS Lubuk Basung. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat untuk  : 

1. Peneliti sendiri sebagai salah satu sarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan. 

2. Untuk pelatih serta pengurus SSB SSB PORTIS Lubuk Basung sebagai 

bahan pertimbangan dalam membuat dan memberikan program latihan. 

3. Untuk mahasiswa FIK UNP sebagai bahan kepustakaan dalam penulisan 

karya ilmiah. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Landasan Teori 

1. Hakekat Daya ledak Otot Tungkai 

Dalam kegiatan olahraga daya ledak merupakan suatu komponen 

biomotorik yang penting dalam kegiatan berolahraga tersebut karena, daya 

ledak akan menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa 

keras orang dapat menendang, seberapa cepat orang dapat berlari, serta 

seberapa jauh orang dapat melakukan tolakan dan lain sebagainya. Power 

atau daya ledak disebut juga sebagai daya eksplosif, Pyke dkk (1978) dalam 

Ismaryati, (2008: 59) Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi 

otot yang eksplosif dan dinamis serta melibatkan pengeluaran daya 

ledakotot yang maksimal dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 

(Ismaryati, 2008: 59). 

Bafirman dkk (1999) menyatkan Power adalah kemampuan untuk 

menampilkan atau mengeluarkan daya ledaksecara Eksplosif dengan cepat. 

Kemudian daya ledak dapat didefinisikan sebagai kemampuan untuk 

menampilkan atau mengeluarkan daya ledak eksplosif atau secara cepat, 

Corbin dan Basirun (2006: 16) Dalam cabang olahraga sepakbola Power  

merupakan faktor penting dalam menunjang permainan. 
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Daya ledak otot tungkai dapat didefinisikan sebagai suatu 

kemampuan dari suatu kelompok otot untuk menghasilkan kerja dalan suatu 

satuan waktu yang sangat cepat. Javer dan Basirun, (2006: 15) menyatakan 

bahwa daya ledak otot tungkai adalah kemampuan melakukan kerja secara 

cepat atau salah satu elemen kemampuan materi yang banyak dibutuhkan 

dalam cabang olahraga memerlukan unsur lompat, lempar, tolak dan Sprint. 

Sementara Bompa dkk (1983) dalam Rosmawati (2005:8) 

mengemukakan bahwa daya ledak otot tungkai merupakan koordinasi antara 

kekuatan dan kecepatan untuk mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi 

otot yang tinggi. Menurut Sufendi, (2008: 20) Daya ledak otot tungkai 

adalah daya ledak yang dimiliki oleh otot tungkai untuk melakukan gerakan 

dengan kuat dan cepat baik secara vertical maupun horizontal. 

Lebih lanjut Bompa dkk dalam Rosmawati (2005: 8) menyatakan 

bahwa Daya ledak dapat dibedakan menjadi dua yaitu : daya ledak asiklis 

adalah lempar dan lompat dalam atletik serta olahraga yang menutut adanya 

lompatan, sedangkan siklis terdapat pada cabang olahraga seperti sprint 

dalam atletik. 

Hampir pada setiap cabang olahraga kondisi Power sangat dibuthkan 

di dalam pencapaian hasil maksimal, diiantara sekian banyak cabang 

olahraga salah satunya adalah sepakbola. Noparlin, (2004: 13) menyatakan 

dalam permainan sepakbola daya ledak mutlak harus dimiliki oleh setiap 

pemain, karena didalam permainan sepakbola pemain dituntut untuk berlari, 

menendang bola, melompat dan menggiring bola yang semua itu 
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memerlukan kerja otot yang sangat besar, terutama kerja otot tungakai. Pada 

olahraga sepakbola gerakan shooting ke teman maupun kearea target 

sasaran umpan merupakan bagian dari daya ledak otot tungkai. 

Sementara gerakan dasar anatomis yang ditekankan pada 

kemampuan daya ledakpada saat melakukan tendangan antara lain fleksi 

pada paha (Sartorius, illiacus, gracillis), ekstensi lutut dan tungkai (bicep 

femoris, gluteus maximus), fleksi lutut dan kaki (gastronemeus) serta 

kelompok otot edductor dan  abductor paha. Otot yang berperan adalah 

(Sartorius, illiacus, gracillis), ekstensi lutut (rectus femoris), ekstensi paha 

(hamstring muscle), fleksi lutut dan kaki (gastronecmeus), serta kelompok 

otot adductor dan abductor paha (gluteus, adductor ). 

 

2. Hakekat Sepakbola 

Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga permainan yang 

masing-masing tim terdiri dari 11 pemain dan salah satu pemain menjadi 

penjaga gawang. Dimainkan dilapangan yang rata-rata berbentuk persegi 

panjang dengan ukuran panjang 110 meter dan lebar 70 meter, yang dibatasi 

dengan garis selebar 12 cm serta dilengkapi dengan 2 gawang yang 

tingginya 2,44 meter dan lebar 7,32 meter (Djezed, 1985: 58). 

Ditambahkan Djezed (1985: 59) bahwa dalam permainan sepakbola 

digunakan bola yang bulat dengan bahan kulit atau yang elastic lainnya, dan 

dipimpin oleh seorang wasit dan dibantu 2 asissten wasit. Permainan 

sepakbola berlangsung dalam 2 babak dan lama waktunya di sesuaikan 
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dengan tingkat umur, untuk usia 12 tahun kebawah lama permainan 2 x 10 

menit, usia 13-15 tahun 2x35 menit, usia 16-19 tahun 2 x 40 menit, dan 

untuk usia 20 tahun keatas 2 x 45 menit dengan waktu istirahat antar babak 

2 x 15 menit untuk semua tingkatan usia. 

Sepakbola merupakan olahraga yang memiliki aktivitas menuntut 

berbagai keterampilan teknik dan taktik disamping kondisi yang prima dari 

pelaku itu sendiri. Disamping itu sepakbola menuntut kreativitas teknik 

yang baik. Menurut Batty (1986: 5) sepakbola adalah sebuah permainan 

sederhana dan rahasia dari permainan sepakbola yang baik adalah 

melakukan hal-hal sederhana sebaik-baiknya. Menurut Sneyers (1988 : 10) 

mutu permainan suatu kesebelasan ditentukan oleh teknik dasa tentang 

sepakbola, makin baik teknik penguasaan bola oleh seorang pemain, maka 

mudah baginya untuk dapat melepaskan diri dari situasi yang gawat atau 

tekanan dari lawan. 

Lebih lanjut Syafruddin (1997: 4)  menjelaskan keterampilan dasar 

dari bermain sepakbola merupakan tingkat kemahiran yang harus dikuasai 

oleh setiap pemain sepakbola dalam menggiring bola, mengontrol bola, 

menyundul bola, dan menendang bola. Keseluruhan komponen 

keterampilan teknik dasar sepakbola perlu dilatih dan ditingkatkan 

kemampuannya sehingga kematangan teknik dapat diraih dengan baik. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa komponen-komponen 

keterampilan teknik dasar sepakbola seperti menendang, menyundul, dan 

menggiring bola merupakan dasar dari penciptaan pemain bermutu. 
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3. Hakekat Akurasi Shooting 

Istilah Shooting atau lebih dikenal dengan tendangan gawang 

merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola ke sasaran dengan 

menggunakan kaki. Menendang bola dapat dilakukan dalam keadaan bola 

diam, menggelinding maupun melayang di udara yang tujuannya 

memasukkan ke dalam gawang lawan. Akurat juga dapat diartikan lurus. 

Suatu shooting dapat dikatakan akurat apabila selalu tepat pada sasaran pada 

saat posisi yang sulit dijangkau lawan, serta mempunyai kesalahan yang 

sangat minim, (www.badminton.com, 2007 kurnia Illahi 2008). Akurasi 

Shooting adalah keakuratan sebuah tendangan gawang yang dilakukan oleh 

para pemain.Shooting dinyatakan akurat jika bola yang di shooting tersebut 

tepat sasaran, maksudnya ke sudut atau daerah yang sulit dijangkau oleh 

penjaga gawang. 

Adanya shooting lawan berkemungkinan gol akan tercipta adalah 

merupakan modal utama untuk meraih kemenangan. Well Cooper (1985) 

mengemukakan bahwa pada hakekatnya pemain harus mampu untuk 

melakukan shooting lawan, gol akan lahit apabila ada shooting lawan. Di 

samping itu gol merupakan bagian yang terpenting dalam permainan sepak 

bola, dengan lahirnya gol semangat bermain akan timbul. Shooting baik jika 

dilakukan sesuai dengan kriteria perkenaan kaki dengan bola yaitu kaki 

bagian dalam dan punggung kaki serta bola yang ditendang adalah pusat 

bola.  
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Aang Witarsa (1986) menyatakan teknik yang penting dikuasai 

oleh pemain sepak bola adalah diantaranya menendang bola ke gawang, 

menahan,dan mengontrol bola, mengiring bola, menyundul bola dan gerak 

tipu. Dari beberapa pendapat ahli di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa 

tujuan utama dalam permainan sepak bola adalah mencetak gol. Kosentrasi 

bagi seorang pemain sepak bola juga perlu di perhatikan dalam menciptakan 

gol. 

a. Tujuan Shooting ke Gawang. 

Dalam permainan sepak bola teknik shooting yang benar sangat 

dibutuhkan dalam keadaan apapun. Shooting ke gawang lawan dalam 

permainan sepak bola bertujuan untuk menciptakan gol. Remmy Muchtar 

(1992) mengemukakan bahwa teknik shooting digunakan dalam usaha 

menjaringkan bola ke gawang lawan atau untuk menciptakan gol. Sesuai 

dengan pendapat yang di atas maka dapat dikatakan bahwa shooting 

merupakan bagian terpenting dalam permainan sepak bola yang bertujuan 

untuk meraih kemenangan pada suatu pertandingan. 

b. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Akurasi Shooting 

Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan didalam 

melakukan Shooting ke gawang di antaranya : 

1) Kondisi Fisik 

Kondisi fisik merupakan faktor yang paling dominan dalam 

pencapaian hasil Shooting yang akurat, seperti Explosive Power Otot 

Tungkai dan kelentukan pinggang. 
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2) Teknik 

Teknik shooting dipengaruhi oleh banyak faktor, seperti yang 

dikemukan oleh Zulfar Djezed (1985) yaitu “Untuk memperoleh hasil 

tendangan yang diinginkan sesuai dengan kebutuhan diantaranya letak 

kaki tumpu pada saat menendang, perkenaan kaki pada bola, 

perkenaan bola pada kaki, titik berat badan, dan daya ledak” 

3) Alat (Sarana dan Prasarana) 

Dapat dijelaskan disini bahwa hasil Shooting yang akurat juga 

ditentukan oleh sarana dan prasarana seperti kondisi lapangan bola 

yang digunakan dan masih banyak faktor-faktor lain. Kondisi 

lapangan disini dapat menyebabkan hasil shooting tidak akurat jika 

kondisi lapangan tersebut tidak memnuhi syarat atau dengan kata lain 

lapangan yang tidak datar, banyak batu-batu dan lain sebagainya. 

 

B. Kerangka Konseptual 

Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik 

yang penting peranannya dalam melakukan Shooting atau tendangan yang 

terarah ke daerah target sasaran permainan. Tanpa memiliki Daya ledak otot 

tungkai yang baik maka akan sangat mempengaruhi akurasi shooting sehingga 

akan sulit untuk meraih prestasi khususnya dalam cabang olahraga sepakbola. 

Karena salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi sepakbola adalah 

kemampuan dalam melakukan shooting pada atlet sepakbola itu sendiri, jadi 
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dapat dikatakan terdapat hubungan yang berarti antara Daya ledak otot tungkai 

terhadap akurasi shooting atlet. 

Berdasarkan kajian teori diatas dapat dijelaskan bahwa dalam 

permainan sepakbola ada beberapa teknik dengan menggunakan bola yang 

harus dikuasai untuk menjadi seorang pemain atau atlet yang berprestasi, salah 

satunya adalah teknik shooting berguna untuk membebaskan pertahanan dari 

serangan lawan, menyusun serangan, melakukan serangan balik yang cepat, 

menciptakan peluang untuk terciptanya sebuah gol. Banyak faktor yang 

mempengaruhi shooting seorang pemain, diantaranya Daya ledakotot tungkai 

dan kelentukan pinggang. 

 

 

 

Gambar 1 

Kerangka Konseptual 

 

 

C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangkan konseptual, maka penelitian ini 

mengajukan hipotesis sebagai berikut : Terdapat hubungan yang signifikan 

antara Daya ledak otot tungkai dengan Akurasi Shooting atlet sepak bola 

PORTIS Lubuk Basung. 

 

Daya ledak Otot Tungkai 

 

Shooting 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah penulis uraikan pada bab 

terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: Terdapat 

hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dengan shooting 

pemain sepakbola SSB PORTIS Lubuk Basung. 

B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

pelaksanaan shooting yaitu:  

1. Bagi pelatih disarankan untuk melatih unsur kekuatan extensi otot tungkai 

dan kelentukan dengan cara melatih otot-otot yang dominant dalam 

melakukan shooting. 

2. Bagi atlet disarankan dapat meningkatkan kemampuan shooting dengan 

melakukan latihan secara sistematis dan berkesinambungan. 

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan 

penelitian ini sebagai bahan informasi dan menliti dengan jumlah populasi 

dans ampel yang lebih besar serta di daerah yang berbeda. 
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