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ABSTRAK 

 

Tarmizi Ade Putra. 2024 : “Pengaruh Latihan Plyometrics terhadap 

Kemampuan Shooting Pemain SBB PSPAL Sijunjung”. Skripsi. 

Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 

Departemen Kepelatihan, Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini berdasarkan observasi peneliti pada SSB 

PSPAL Sijunjung, ditemukan banyak sekali atlet yang memiliki kemampuan 

shooting yang rendah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

plyometrics terhadap kemampuan shooting pemain SSB PSPAL Sijunjung. Tanpa 

adanya shooting pemain akan kesulitan dalam menciptakan sebuah gol. 

 Salah satu penunjang dalam permainan sepakbola yang berkualitas dan 

shooting yang bagus adalah kemampuan fisik. Komponen kondisi fisik yang 

berpengaruh terhadap Teknik shooting adalah daya ledak otot tungkai. Latihan 

plyometrics bertujuan untuk meningkatkan daya otot tungkai dan digunakan untuk 

anggota tubuh dan bawah dalam mengembangkan power. Studi ini ditujukan untuk 

mengetahui ada tidaknya pengaruh Latihan pltometrics terhadap kemampuan 

shooting pemain SSB PSPAL Sijunjung. 

Studi ini merupakan penelitian eksperimental menggunakan desain The One 

Group Pre-Post Test Design yang digunakan untuk mengidentifikasi adanya 

pengaruh sebab akibat. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

keseluruhan populasi yakni pemain SSB PSPAL Sijunjung yang berusia 12-13 

tahun sebanyak 20 orang. Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu dengan 16 kali 

pertemuan. Data dianalisis menggunakan t-Test dengan bantuan software 

Microsoft Exel. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan Uji t, diketahui bahwa nilai 

thitung 4,951 > ttabel 2,093. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Latihan plymetrics 

memberikan pengaruh yang siginifikan terhadap peningkatakn kemampuan 

shooting pemain sepakbola SSB PSPAL dengan peningkatan kemampuan shooting 

sebesar 2. 

Kata Kunci : bentuk latihan plyometrics, shooting, sepakbola 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

 

Olahraga adalah kegiatan fisik yang dimana kegiatannya tersebut bersifat 

permainan dan berisi tantangan melawan diri sendiri atau orang lain baik secara 

individu maupun beregu. Kegiatan olahraga biasanya melibatkan gaya kopetisi 

jadi kegiatan itu harus dilaksanakan dengan serius,semangat,dan dengan penuh 

sportivitas. Olaharaga dapat membuat tubuh menjadi lebih sehat secara jasmani 

dan rohani yang juga membentuk manusia yang berkarakter. Selain itu 

olaharaga tidak hanya sekedar hiburan, aktivitas olahraga juga dapat 

meningkatkan kemampuan kondisi fisik,dan juga bertujuan untuk 

meningkatkan prestasi yang dilakukan secara individu maupun kelompok,sesui 

yang tercantum dalam Undang-Undang Keolahragaan pasal 1 ayat 12 Tahun 

2022 “ Olahraga Prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi Keolahragaan”. Untuk dapat mencapai 

prestasi dalam olahraga perlu dilakukan pembinaan yang terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi dengan dukungan ilmu 

pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Salah satu cabang prestasi olahraga 

yaitu sepakbola. 
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Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang paling populer di dunia. 

Sepakbola dimainkan oleh dua tim masing-masing beranggotakan 11 orang 

pemain inti dan beberapa pemain cadangan, dua tim tersebut saling adu 

kemampuan untuk memasukan bola sebanyak mungking ke gawang lawan dan 

tim juga harus mempertahankan gawang dari kebobolan. Tim yang paling 

banyak memasukan bola dan berhasil mempertahankan dari kebobolan selama 

90 menit dialah pemenang pertandingan tersebut,tetapi jika pada waktu 90 

menit tersebut hasilnya seri maka di beri perpanjangan waktu 2 x 15 menit dan 

apabila pertandingan tersebut masih seri maka akan di adakan adu penalty yang 

setiap tim di beri lima kali kesempatan untuk menendang dari titik yang telah 

di tentukan kearah gawang (Yulifri, 2010). 

Selama beberapa dekade terakhir, sepak bola telah menjadi salah satu 

olahraga yang paling cepat berkembang di Indonesia, yang dibuktikan dengan 

banyaknya penggemar sepak bola, baik sebagai penonton maupun peserta. 

Perkembangan ini tidak hanya terjadi di daerah perkotaan, tetapi juga di daerah 

pedesaan. Terlebih lagi, sepak bola tidak hanya dimainkan oleh kaum pria, 

tetapi juga oleh kaum wanita. Sepak bola adalah permainan yang 

membutuhkan banyak energi dan kecerdasan, membangkitkan antusiasme di 

lapangan dan membawa kegembiraan melalui perasaan menjadi bagian dari 

sebuah tim (Syukur & Vega, 2015). 

Fenomena lain dari perkembangan ini adalah pertumbuhan asosiasi sepak 

bola, klub, akademi sepak bola, pusat pelatihan dan kegiatan ekstrakurikuler. 
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Sepak bola adalah permainan di mana para pemain menendang bola ke gawang 

lawan. (Ridlo & Saifulloh, 2019). 

PSSI merupakan asosiasi sepakbola di indonesia yang telah membentuk 

wadah kompetisi sepakbola berjenjang untuk mengimplementasikan proses 

pengembangan pemain. Pelatihan performa olahraga berjenjang dan 

berkelanjutan dalam sepak bola mempengaruhi pentingnya evaluasi yang harus 

dilakukan secara teratur, mulai dari pemilihan pemain hingga tahap akhir 

program pelatihan dan hasil yang dicapai. Performa olahraga harus dimulai 

secara bertahap dan berkesinambungan serta diperkuat oleh semua pemangku 

kepentingan di semua tahap pengembangan olahraga untuk semua (Setiawan., 

2018). 

Di dalam sepakbola ada beberapa faktor yang penting yang harus dimiliki 

oleh pemain sepakbola yaitu meliputi komponen kodisi fisik,teknik,dan taktik 

yang baik agar pemain memiliki peforma yang bagus saaat melakukan 

permainan. Untuk menghasikan permainan sepak bola yang baik, salah satu 

teknik yang harus dikuasai teknik yaitu shooting. 

Teknik shooting merupakan salah satu teknik dasar yang harus di miliki 

oleh pemain sepakbola, fungsi dari shooting ini untuk menendang bola sekuat 

tenaga menuju gawang bertujuan untuk menciptakan gol Gunadi. (2020). Jelas 

bahwa shooting merupakan faktor yang paling penting dalam permainan 

sepakbola, tanpa adanya shooting pemain akan sulit menciptakan gol, maka hal 

ini tidak sesuai dengan prinsip sepakbola yaitu memasukan bola sebanyak 
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mungkin kegawang lawan dan mempertahankan gawang tim sendiri dari 

kebobolan. 

Untuk menunjang kemampuan permainan sepakbola yang berkualitas dan 

shooting yang bagus kemanpuan fisik sangat berpengaruh dalam teknik 

shooting. Komponek kodisi fisik tidak luput dari “komponen dasar kondisi 

fisik yaitu daya tahan(endurance), kekuatan (stength), kecepatan (speed), 

kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan (balance), dan 

kordinasi (kordination)”. Masing-masing komponen tersebut harus berada 

pada tingkat maksimal supaya hasil yang di dapat sesuai dengan kemampuan 

kondisi fisik pemain sepakbola. salah satu komponen kondisi fisik yang 

berpengaruh terhadap teknik shooting yaitu daya ledak otot tungkai. Daya 

ledak otot tungkai adalah salah satu faktor yang memerlukan perhatian lebih 

(Dinata & John, 2019). 

Secara umum kondisi fisik yang diperlukan pada cabang olahraga adalah 

sama, artinya setiap cabang olahraga memerlukan kondisi fisik dalam usaha 

mencapai prestasi yang optimal, begitu halnya dalam olahraga sepakbola. 

Seorang atlet dapat dikatakan dalam keadaan kondisi fisik yang baik kalau dia 

mampu melakukan aktivitas yang dibebankan kepadanya atau yang dilakukan 

tampa kelelahan yang berlebihan. Apabila tingkat kesegaran jasmani seorang 

atlet dalam kondisi yang baik maka untuk penerapan teknik dan taktik dalam 

permain anak-anak muda dikuasai serta gerakan yang dilakukan efektif dan 

efisien. Latihan fisik secara fisiologis diarahkan untuk memperbaiki sistem 

organisme dan fungsional yang bertujuan untuk mengoptimalkan prestasi 
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olahraga. Latihan yang dapat meningkatkan kemampuan fisik adalah latihan 

yang terprogram harus memenuhi prinsip-prinsip latihan didalam latihan 

(Arridho, 2021; Arwandi., 2020). 

Plyometrics adalah latihan yang ditandai dengan kontraksi otot yang 

sangat kuat sebagai respons terhadap pembebanan dinamis dan peregangan 

cepat dari otot-otot yang terlibat. Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa 

kelompok otot ini adalah pusat kekuatan gerakan atletik, dan pada 

kenyataannya secara aktif terlibat dalam semua gerakan. Metode latihan 

plyometrik meningkatkan kekuatan otot yang eksplosif dengan menggunakan 

kekuatan dan kecepatan yang cepat sebelum kontraksi otot yang berulang- 

ulang atau satu set latihan yang memungkinkan otot mencapai kekuatan 

maksimum dalam waktu sesingkat mungkin (Anggara & Yudi, 2019a). 

Menurut Chu (1998) simple defenition of plyometric is consist of hopping, 

skipping, jumping, and throwing activities designed to make your faster. 

Artinya plyometrics secara sederhana terdiri dari melompat, skipping, 

melompat dan kegiatan melempar yang dirancang untuk membuat lebih cepat. 

Sedangkan menurut Potach dalam Miller (2006): Plyometric training is 

defined as a quick and explosive movement that allows for storage of energy, 

stimulation of the muscle spindle, release of stored energy, and increased 

,muscle activity due to the stretch reflex during the concentric phase of the 

given exercise. Plyometrics can be used for lower body, upper body, and core 

power development. There are two models that seek to explain how plyometric 
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training works. These two models are the mechanical model and the 

neurophysiological model. 

Dengan kata lain, latihan plyometrik didefinisikan sebagai latihan yang 

cepat dan eksplosif yang memanfaatkan cadangan energi dan meningkatkan 

aktivitas otot kontraktil. Latihan plyometrik dapat digunakan pada anggota 

tubuh bagian atas dan bawah untuk mengembangkan kekuatan otot. Fungsi 

latihan plyometrik dapat dijelaskan dalam dua cara: Mekanis dan 

neurofisiologis (otot dan saraf). 

Keterampilan sepak bola yang baik berasal dari kemampuan untuk 

mengeksekusi teknik dasar dengan benar dan mengoptimalkan kebugaran fisik, 

yang merupakan hasil dari latihan yang benar dan teratur. Ini berarti bahwa 

semua komponen dan program yang dikembangkan memiliki pengaruh yang 

kuat terhadap hasil sesi latihan yang dilakukan untuk mencapai hasil 

pertandingan yang diinginkan. (Indra & Marheni, 2020). 

Tapi peningkatan permainan belum di peroleh oleh pemain sebab, pada 

saat diberikan permainan atau geme masih banyak pemain yang sering 

melakukan kesalahan saat melakukan shooting sehingga bola tidak tepat 

sasaran atau tidak masuk ke gawang lawan. 

Pada saat dilakukannya observasi pada SSB PSPAL Sijunjung, peneliti 

mengamati game internal pada saat berlangsungnya game banyak pemain yang 

gagal saat melakukan shooting dan banyak juga yang shooting tidak sampai 

pada sasaran atau gawang, akibatnya bola mudah di rebut oleh lawan dan 

membuat lawan berhasil menciptakan peluang gol atau pun bisa menciptakan 
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gol, kurang maksimalnya shooting pemain tersebut di akibatkan oleh beberapa 

faktor seperti lemahnya kekuatan otot tungkai saat menendang bola, perkenaan 

kaki dengan bola, posisi tubuh saaat melakukan shooting dan juga akurasi 

pemain. Dari beberapa faktor kegagalan tersebut membuat pengaruh yang 

sangat buruk pada tim, oleh karna itu masalah yang di temukan si peneliti saat 

melakukan pengamatan/observasi membuat peneliti ingin melakukan 

penelitian mengenai pengaruh latihan plyometrics terhadap kemampuan 

shooting SSB PSPAL Sijunjung. 

B. Identifikasi Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang diatas maka, dapat diidentifikasi masalah 

penelitian ini sebagai berikut, 

1. Keterampilan SSB PSPAL Sijunjung dalam menguasai teknik dasar 

 

shooting 

 

2. Ketepatan perkenaan kaki terhadap bola pada pemain SSB PSPAL 

Sijunjung 

3. Pandangan pemain merupakan komponen dalam menentukan baiknya 

akurasi shooting 

4. Kondisi fisik dapat menentukan kekutan shooting yang baik 

 

5. Posisi tubuh pemain SSB PSPAL Sijunjung saat melakukan shooting 

 

6. Kondisi fisik yang bagus dapat mempengaruhi keterampilan shooting SSB 

PSPAL Sijunjung 

C. Batasan masalah 
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Berdasarkan identifikasi masalah terlalu banyak faktor-faktor yang 

mempengaruhi kemampuan shooting. Mengingat waktu, dana dan keterbatasan 

penulis, maka dalam pnelitian ini penulis membatasi masalah yang terkait 

dengan variabel X plyometrics serta variabel Y kemampuan shooting dan 

penelitian ini dilakukan pada pemain SSB PSPAL Sijunjung. 

D. Rumusan masalah 

 

Berdasarkan batasan masalah di atas maka penulis merumuskan masalah 

dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh bentuk latihan plyometrics terhadap ketepatan 

 

shooting pada pemain SSB PSPAL Sijunjung? 

 

2. Apakah terdapat pengaruh bentuk latihan plyometrics terhadap kekuatan 

 

shooting pada pemain SSB PSPAL Sijunjung? 

 
E. Tujuan penelitian 

 

Sesuai dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian yang ingin 

dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar: 

1. Pengaruh latihan plyometrics terhadap kemampuan shooting SSB PSPAL 

Sijunjung. 

F. Manfaat penelitian 

 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan berguna untuk: 

 

1. Sebagai syarat untuk penulis agar mendapat gelas Strata satu (S – 1). 

 

2. Untuk pelatih dan pengurus serta para pemain SSB PSPAL Sijunjung 

sebagai pertimbangan atau evaluasi dalam meningkatkan kemampuan 

shooting. 
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3. Sebagai bahan bacaan mahasiswa pada Perpustakaan baik di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan maupun di Perpustakaan pusat Universitas Negeri Padang. 

4. Penulis berikutnya sebagai bahan acuan untuk meneliti lebih lanjut 

berhubungan dengan variabel – variabel lain yang mempengaruhi 

kemampuan shooting. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data yang telah ditemukan, dapat dikemukakan 

Kesimpulan yaitu terdapat pengaruh latihan plyometrics secara signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan shooting pemain sepakbola di SSB PSPAL 

Sijunjung. Peningkatan kemampuan kemampuan shooting ini adalah sebesar 2 

yaitu dari skor rata-rata tes awal (pre-test) 7,6 dan tes akhir (post-test) menjadi 

9,6. Sedangkan untuk uji hipotesis diperoleh nilai thitung 4,951 > ttabel 2,093. 

B. Saran 

Berdasarkan Kesimpulan dan implikasi yang telah dikemukakan di atas, 

maka disarankan kepada : 

1. Pelatih-pelatih sepakbola di SSB PSPAL Sijunjung agar : 

a. Lebih banyak   memberikan   bentuk-bentuk   latihan   plyometrics 

sehingga kemampuan shooting pemain dapat ditingkatkan. 

b. Memberikan berbagai variasi latihan untuk menghilangkan kejenuhan 

dan kebosanan atlet dalam berlatih. 

2. Untuk Atlet agar berlatih dengan sungguh-sungguh dan mengikuti semua 

latihan sesuai dengan arahan dan petunjuk pelatih. 

3. Kepada orang tua agar lebih memberikan dukungan secara moril dan 

materil agar atlet/anaknya lebih bersemangat untuk berlatih. 
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