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ABSTRAK

George Azhari : Pengaruh Metode Latihan Plyometrics Terhadap
Accuracy Shooting
(Studi Eksperimen Kegiatan Ekstrakurikuler SMA
Pembangunan Laboratorium UNP)

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya akurasi shooting pemain
ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP. Tujuan
penelitian inin adalah untuk mengetahui pengaruh metode latihan plyometric
terhadap accuray shooting pemain ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan
Laboratorium UNP.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan di
SMA Pembangunan Laboratorium UNP. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 20
orang. Pengambilan sampel menggunakan teknik Total Sampling. Penelitian ini
dilakukan selama 16 kali pertemuan, dalam 1 minggu latihan dilaksanakan
sebanyak 4 kali pertemuan.

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan Uji T-Test. Berdasarkan
hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalah diperoleh thiwung (2,676)> trapel
(1,729) dan Terdapat peningkatan hasil kemampuan antara tes awal dengan tes
akhir, artinya penerapan metode latihan plyometrics memberikan pengaruh positif
terhadap accuracy shooting.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Undang-undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 Pasal 1
Ayat (1) tentang Sistem Pendidikan Nasional menyatakan bahwa pendidikan
adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan
proses pembelajaran. Sehingga siswa secara aktif mengembangkan potensi
dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri,
kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan
dirinya, masyarakat, bangsa dan negara. Tujuan pendidikan nasional ini dapat
diwujudkan dengan melaksanakan proses pembelajaran disekolah yang terdiri
dari beberapa mata pelajaran, sedangkan potensi yang dimiliki siswa dapat
dikembangkan dengan berbgai kegiatan yang ada disekolah, seperti kegiatan
ekstrakurikuler.

Salah satu kegiatan ekstrakurikuler yang ada disekolah adalah
kegiatan ektrakurikuler sepakbola. Untuk mencapai suatu prestasi dalam
kegiatan ekstrakurikuler sepakbola harus dilakukan usaha yang benar-benar
diperhitungkan secara matang dengan unsur-unsur pembinaan, dalam artian
harus ada yang dibina (siswa), ada yang membina (guru), adanya mekanisme
kerjasama organisasi (sekolah), metode latihan yang sesuai dan tak lepas dari
kelengkapan serta kualitas sarana dan prasarana yang dimiliki oleh sebuah

ekstrakurikuler sepakbola di sekolah. Membina sebuah ekstrakurikuler
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sepakbola sangat diperlukan kerjasama yang baik atau kekompakan serta
metode latihan yang sesuai karena tanpa hal ini tim ekstrakurikuler sepakbola
akan sulit meraih prestasi yang tinggi. Berbicara tentang permainan
sepakbola yang merupakan suatu cabang olahraga permainan beregu yang
terdiri dari dua tim, masing-masing tim beranggotakan 11 orang pemain dan
masing-masing tim berusaha memasukan bola kegawang lawan serta
berusaha untuk mempertahankan gawang sendiri.

Berbagai usaha dilakukan oleh tim untuk mempertahankan gawang
dari kebobolan dan juga berbagai usaha dilakukan untuk membobol gawang
lawan. Untuk dapat menunjang hal tersebut seorang pemain sepakbola harus
dapat bermain dengan baik, menurut Afrizal (2004:13) seorang pemain
sepakbola harus memiliki kemampuan fisik yang terdiri dari beberapa unsur
seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan dan fleksibilitas. Selain
itu juga harus memiliki kemampuan menguasai bola yang terdiri dari
beberapa bagian, yaitu menendang bola (shooting), menerima bola,
menggiring bola (dribbling), merampas bola, menyundul bola, gerak tipu
dengan bola, melempar bola, teknik-teknik menangkap dan menepis bola
khusus bagi penjaga gawang. Untuk dapat menunjang hal tersebut dalam
bermain sepakbola dibutuhkan penguasaan teknik sepakbola, karena teknik
bermain sangat mendukung seorang pemain dalam bermain sepakbola.

Kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium

UNP merupakan salah satu ekstrakurikuler yang cukup populer disekolah.
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Hal ini ditandai dengan banyaknya siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler sepakbola ini, serta kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMA
Pembangunan ini sudah cukup lama berdiri dan sudah banyak prestasi yang
diperoleh. Berdasarkan pengamatan penulis sekarang prestasi tim
ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan menurun sehingga perlu
dilakukan pembenahan di segala bidang.

Berdasarkan data keikutsertaan SMA Pembangunan dalam Turnamen
Sepakbola Liga Pelajar Indonesia Tingkat SMA se-Kota Padang Tahun
2014, dari 4 (empat) kali pertandingan yang dimainkan hanya 4 (empat) gol
memasukaan yang tercipta. Tahun 2015 dari 3 (tiga) kali pertandingan hanya
3 (tiga) gol tercipta. Sedangkan untuk tahun 2016 dari 4 (empat) kali
pertandingan tercipta 3 (tiga) gol, Pelatih Kegiatan Eskstrakurikuler
Sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP (2016).

Salah satu penyebab kemerosotan tersebut adalah sedikitnya jumlah
gol yang tercipta akibat kurangnya kemampuan shooting jarak jauh dan
shooting kaki bagian dalam tim sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium
UNP. Sebab setiap pemain harus mampu melakukan tembakan akurat secara
dekat ataupun jauh, karena mencetak gol merupakan bagian terpenting dalam
sepakbola. Untuk dapat melakukan shooting yang kuat dan akurat maka
dibutuhkan latihan-latihan untuk meningkatkan explosif power otot tungkai

kaki.
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Untuk menciptakan kemampuan menendang (shooting) yang baik dan
benar ada beberapa faktor yang mempengaruhinya, yaitu kondisi mental,
sarana dan prasarana, metode latihan yang diberikan, penguasaan teknik dan
taktik, peranan pelatih, motivasi atlet dan sebagainya. Metode latihan
merupakan faktor yang sangat mempengaruhi kemampuan menendang bola
(shooting) para pemain, salah satu metode latihan yang dapat menunjang
pemain adalah metode plyometrics. Metode plyometrics merupakan suatu
metode untuk mengembangkan daya ledak (explosive power) yang
merupakan suatu komponen penting dari sebagian besar prestasi atau kinerja
atlit.

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka penulis tertarik melakukan
penelitian tentang pengaruh metode latihan Plyometrics terhadap kemampuan
Accuracy Shooting dalam kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMA

Pembangunan Laboratorium UNP”

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang permasalahan yang telah dipaparkan di
atas, maka dapat diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut :
1. Merosotnya prestasi tim ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan
Laboratorium UNP.
2. Kurangnya kemampuan shooting jarak jauh tim ekstrakurikuler sepakbola

SMA Pembangunan Laboratorium UNP.
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3. Kurangnya kemampuan shooting kaki bagian dalam tim ekstrakurikuler

sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP.

Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka perlu batasan masalah
agar penelitian ini lebih terarah dan optimal. Batasan masalah dalam
penelitian ini adalah “Metode Latihan Plyometrics dan Kemampuan Accuracy
Shooting Anggota  Ekstrakurikuler ~ Sepakbola SMA  Pembangunan

Laboratorium UNP”.

Perumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas,
maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh
metode latihan plyometrics terhadap kemampuan Accuracy shooting dalam

kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP.

Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh
metode latihan Plyometrics terhadap kemampuan Accuracy Shooting dalam

kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP

Kegunaan Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk berbagai pihak

sebagai berikut:
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1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana
Pendidikan Olahraga Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.
2. Pemain sepakbola, sebagai bahan masukan dalam peningkatan
kemampuan kondisi fisik.
3. Pelatih dan pembina, sebagai bahan masukan dalam pembinaan kegiatan

ekstrakurikuler sepakbola.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan
terdahulu, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
dari latihan plyometrics terhadap peningkatan kemampuan accuracy shooting
yang mana rata-rata 6,0 pada tes awal (Pre-Test) menjadi rata-rata 7,9 pada
tes akhir (post-test). Hasil analisis uji t menunjukan bahwa thitung 2,676 > tiapel

1,729, hal ini menunjukkan bahwa hipotesis diterima.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
peningkatan kemampuan accuracy shooting pemain ekstrakurikuler
sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP ini adalah:

1. Bagi pelatih sepakbola pada umumnya dan khususnya pelatih
kegiatan  ekstrakurikuler ~ sepakbola ~SMA  Pembangunan
Laboratorium UNP, disarankan dapat memberikan latihan-latihan
plyometrics terhadap peningkatan daya ledak (ekplosive power)
dengan baik dan maksimal sehingga dapat meningkatakan
kemampuan accuracy shooting pemain.

2. Bagi atlet pada umumnya dan khusunya pemain kegiatan

ekstrakurikuler sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP,

49
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disarankan agar disiplin dan berkonsentrasi dalam mengikuti bentuk-
bentuk latihan plyometrics sehingga dapat meningkatkan daya ledak
(ekplosive power).

Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat
melakukan penelitian dengan jumlah populasi dan sampel yang lebih

besar serta di daerah yang berbeda.



o1

DAFTAR PUSTAKA

Afrizal. 2000. Pengaruh Metode Latihan dan Kemampuan Motorik terhadap
Hasil Tendangan ke Gawang Sepakbola (Laporan Penelitian). Padang: FIK
UNP.

Afrizal. 2004. Bahan Ajar Sepak Bola. Padang: FIK UNP.

Arikunto, Suharsimi. 2010. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik.
Jakarta : Rineka Cipta.

Bafirman dan Agus, Apri. 2008. Pembentukan Kondisi Fisik. Padang: Fakultas
IImu Keolahragaan UNP.

Bompa, O. Tudor. 1994. Theoryand Methodology of Training. Bandung:
Penerjemah pasca sarjana UNPAD.

Chu, A. Donald. 1992. Jumping into Plyometrics. Canada: Human Kinrtics.
Darwis, Ratinus. 1999. Sepakbola. Padang: DIP Universitas Negeri Padang.
Djezed, Zulfar. 1983. Buku Pelajaran Sepakbola. Padang: FPOK IKIP Padang.

Fleck, Tom. 2007. Panduan Latihan Sepak Bola Andal. Jakarta: Sunda Kelapa
Pustaka.

Irawadi, Hendri. 2014. Kondisi Fisik dan Pengukurannya. Padang: UNP Press.
Lufri dan Ardi. 2014. Buku Ajar Metodologi Penelitian. Padang: UNP.
Luxbacher, Joseph A. 2012. Sepak Bola. Jakarta: Raja Grafindo Persada.

Meyer, Sport Meyer. 2007. Power Plyometrics The Complete Program. Drunk
Und Medien Gmbh.

Mielke, Danny. 2007. Dasar-dasar Sepakbola. Bandung: pakar Raya.

Radliffe, James C dan Robert C Farentinos. 1999. High-Power Plyometrics
Jakarta: Humankinetics.

. 1985. Plyometrics. Jakarta: Menpora.

Subiyanto. 2005. Latihan Dasar Andal Sepakbola Remaja. Klaten. Macanan Jaya
Cemerlang.



