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ABSTRAK

Khafi 2025. “Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Peningkatan
Kemampuan Shooting Pemain Futsal Di SMKN 1 Kerinci” : Program Studi
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan Plyometric terhadap
peningkatan kemampuan shooting pemain futsal di SMKN 1 Kerinci. Masalah
dalam penelitian ini adalah kemampuan shooting pemain futsal SMKN 1 Kerinci
masih lemah. Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan
plyometric terhadap peningkatan kemampuan shooting pemain futsal di SMKN 1
Kerinci. Latar belakang penelitian ini berangkat dari hasil observasi yang
menunjukkan bahwa kemampuan shooting pemain masih tergolong kurang
optimal sehingga seringkali gagal mencetak gol.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan rancangan one
group pre-test post-test design. Sampel penelitian adalah 9 orang pemain futsal
SMKN 1 Kerinci. Instrumen penelitian berupa tes kemampuan shooting yang
diberikan sebelum dan sesudah perlakuan latithan plyometric sebanyak 16 kali
pertemuan. Penelitian ini dilakukan di lapangan SMKN 1 Kerinci.

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada
kemampuan shooting. Rata-rata skor pre-test adalah 16,11 dengan standar deviasi
7,06, sedangkan pada post-test meningkat menjadi rata-rata 24,44 dengan standar
deviasi 5,24. Uji hipotesis menggunakan uji “t” menghasilkan thitung = 8,33 > ttabel
= 1,860 pada taraf signifikansi 0,05. Hal ini berarti hipotesis alternatif (Ha)
diterima dan hipotesis nol (Ho) ditolak. Dengan demikian, latihan plyometric
terbukti berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan shooting
pemain futsal di SMKN 1 Kerinci dengan tingkat peningkatan sebesar 52%.

Kata Kunci: latihan plyometric, kemampuan shooting, futsal.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Dunia olahraga banyak sekali perkembangannya mulai dari munculnya
olahraga-olahraga baru yang muncul dari gabungan atau modifikasi dari
beberapa olahraga lain. Keberagaman ini membuat orang menjadi tertarik
untuk melakukan olahraga dikarenakan ingin mencoba hal-hal yang baru.
Tidak terkecuali olahraga futsal, olahraga futsal juga dimulai dari
perkembangan olahraga atau lahir dari modifikasi olahraga yaitu sepak bola.
Olahraga merupakan suatu kegiatan olah fisik untuk meningkatkan kesehatan,
baik secara jasmani maupun rohani. Melalui latihan yang konsisten, olahraga
membantu individu mencapai kondisi tubuh yang optimal dan mendukung
pencapaian tujuan yang telah ditetapkan, baik dalam aspek kesehatan,
kebugaran, maupun prestasi (Okilanda, Iswana, & Wanto 2021). Aktivitas
yang menyehatkan ini selain bisa dijadikan untuk mengisi waktu luang juga
bisa digunakan untuk mencari sebuah prestasi.

Prestasi olahraga menjadi salah satu fondasi penting dalam meraih
kejayaan suatu bangsa, karena melalui keberhasilan di bidang ini, nama
negara dapat dikenal dan dihormati di kancah internasional. Untuk mencapai
hal tersebut, langkah yang perlu dilakukan adalah melakukan pembinaan
olahraga sejak usia dini agar potensi atlet dapat dikembangkan secara

maksimal. Dengan pembinaan yang tepat, berkelanjutan, dan terarah, bibit-



bibit unggul akan tumbuh dan berkontribusi terhadap kemajuan olahraga
nasional (Aydil Putra, & Yarmani 2018). Olahraga prestasi merupakan jenis
olahraga yang secara khusus bertujuan untuk membina dan mengembangkan
kemampuan atlet melalui program latihan yang terstruktur, berjenjang, dan
berkelanjutan. Proses pembinaan ini dilakukan secara sistematis melalui
berbagai tahapan kompetisi, mulai dari tingkat lokal hingga nasional maupun
internasional. Melalui kompetisi tersebut, atlet yang memiliki bakat dan
potensi akan teridentifikasi dan diberi kesempatan untuk terus meningkatkan
prestasinya. Dengan demikian, olahraga prestasi menjadi sarana penting
dalam mencetak atlet unggul yang mampu membawa nama baik bangsa di
tingkat dunia.

Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022
Pasal 1 Ayat (12) Tentang Keolahragaan dijelaskan bahwa olahraga prestasi
merupakan 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. Tujuan dari olahraga prestasi
adalah untuk menghasilkan pencapaian maksimal dalam bidang olahraga
melalui usaha yang terencana dan terfokus. Melalui latihan yang intensif,
disiplin, serta partisipasi dalam berbagai kompetisi, olahraga prestasi
bertujuan mengembangkan kemampuan atlet agar mampu meraih hasil

terbaik. Prestasi yang tinggi ini tidak hanya menjadi kebanggaan pribadi bagi



atlet, tetapi juga mengharumkan nama daerah maupun negara di tingkat
nasional dan internasional.

Futsal merupakan permainan bola besar yang dimainkan oleh dua tim,
setiap tim terdiri dari 5 (lima) orang pemain. Olahraga futsal ini memiliki
kesamaan dengan permainan sepak bola, perbedaannya ada pada jumlah
pemain dan ukuran lapangannya saja. Herman (2010) menyatakan bahwa :

“ Futsal merupakan aktivitas permainan invasi (invasion games) beregu
yang dimainkan lima melawan lima pemain dalam durasi waktu tertentu yang
dimainkan pada lapangan, gawang, serta bola yang relatif lebih kecil
dibandingkan dengan sepak bola yang mempunyai syarat kecepatan gerak,
menyenangkan, dan aman dimainkan, serta kemenangan dapat ditentutkan
dengan menghitung jumlah goal yang dapat di ciptakan oleh suatu tim dalam
waktu tertentu”.

Futsal sekarang ini menjadi olahraga yang sangat populer hal ini
terbukti dengan melihat banyak-Nya jasa penyewaan lapangan Futsal yang
berstandar Nasional bahkan tidak sedikit juga yang mempunyai standar
Internasional, baik di kota maupun di perdesaan. Permainan futsal saat ini
sangat berkembang dengan pesat dengan banyaknya turnamen yang
diselenggarakan mulai dari kalangan antar pelajar hingga umum baik di
Kecamatan, Kabupaten, hingga Nasional. Olahraga futsal ini sebenarnya
banyak digemari oleh masyarakat baik di kota maupun di desa. Namun,
olahraga futsal ini lebih banyak dimainkan di kota dikarenakan fasilitasnya

lebih bisa didapatkatkan dan jumlah jasa sewa lapangan yang banyak. Futsal



merupakan permainan olahraga yang gerakkannya sangat membutuhkan
kecepatan dan kekuatan. Gerakan-gerakan dalam permainan futsal harus
keras, cepat, dan sekuat tenaga yang berguna untuk memasukkan bola ke
gawang lawan (Herlambang, Maulana, & Nurudin 2022).

Futsal ini merupakan olahraga yang banyak digemari oleh kalangan
remaja bahkan pada zaman modern saat ini, olahraga futsal tidak hanya
digemari oleh kalangan laki-laki saja melainkan perempuan juga menyukai
olahraga ini. Oleh karena itu, pembinaan olahraga futsal harus dimulai sejak
dini dan harus berkelanjutan supaya mendapatkan prestasi yang diinginkan.
Olahraga futsal ini memiliki teknik-teknik dasar seperti: Mengontrol
(Control), Mengumpan (Passing), Menendang (Shotting), serta menyundul
(Heading). Dari teknik-teknik dasar tersebut hampir semua teknik
membutuhkan daya ledak (Power) supaya teknik-teknik tersebut sempurna,
Contohnya pada saat atlet melakukan Shooting jika Shooting dilakukan
dengan tidak menggunakan Power maka, bola akan lamban dan mudah
diantisipasi oleh penjaga gawang.

Latihan merupakan suatu proses yang dilakukan secara sistematis dan
dilakukan secara berulang-ulang untuk mencapai tujuan yang diinginkan.
Latihan harus mempunyai beban latihan yang berbeda-beda setiap harinya
sebagai upaya untuk melihat kemajuan dari suatu proses latihan tersebut.
Latihan kondisi fisik memiliki hukum-hukum dan prinsip latihan. Hukum-
hukum latihan ini harus dipakai oleh seseorang karena, setiap hasil dari

latihan kondisi fisik tidak selalu optimal. Menurut (Mustafa, Alatas, &



Mediatama 2023). Latihan adalah sebuah proses yang terencana dan tersusun
dengan baik sesuai dengan jadwal serta pola latihannya dimulai dari yang
paling mudah ke pola yang lebih susah dan gerakan-Nya dilakukan secara
berulang-ulang supaya gerakan-gerakan yang dilatih menjadi gerakan
otomatisasi pada dirinya. Contoh latihan yang dilakukan dengan terstruktur
ialah latihan p/yometric dimana latihan tersebut dimulai dari pola yang mudah
ke pola yang susah.

Latihan Plyometric memiliki fungsi yang sangat penting untuk
meningkatkan kemampuan tenaga semaksimal mungkin supaya dapat
menunjang untuk mencapai prestasi olahraga. Latihan Plyometric ini sering
digunakan dalam metode latihan sebagai upaya untuk meningkatkan daya
ledak (eksplosif power) dalam cabang olahraga sepakbola, futsal, bola voli,
dan lain-lain. Contoh bentuk latihan Plyometric seperti Jump to Box bisa,
Single Leg Hop, Squat Jump, Scissor Lunge, Lateral Jump, Single Leg
Deadlift Hop, Split Squat Jump, Plyo Jack, 180° Jump, dan Tuck Jump, dapat
digunakan untuk melatih kemampuan shooting pemain futsal.

Shooting merupakan salah satu keterampilan individu yang penting
dalam permainan sepakbola, yang bertujuan untuk mengarahkan bola ke
dalam gawang lawan guna mencetak gol. Kemampuan ini membutuhkan
teknik yang baik, kekuatan, akurasi, serta timing yang tepat agar tendangan
dapat menghasilkan peluang gol yang maksimal. Seorang pemain yang
menguasai teknik shooting dengan baik akan memiliki kontribusi besar dalam

penyerangan dan keberhasilan tim (Eko Budi Utomo 2017). Shooting adalah



salah satu teknik dasar dalam permainan sepakbola yang sangat penting untuk
dikuasai oleh setiap pemain. Penguasaan teknik ini bertujuan agar pemain
dapat mencetak gol ke gawang lawan secara efektif dalam sebuah
pertandingan. Dengan kemampuan shooting yang baik, seorang pemain dapat
memanfaatkan setiap peluang menjadi gol dan memberikan keunggulan bagi
timnya. Oleh karena itu, latihan shooting secara rutin sangat diperlukan untuk
meningkatkan akurasi dan kekuatan tendangan (Friyo Wibisana, & Alfian
Rinaldy 2016). Shooting merupakan salah satu unsur penting dalam
permainan futsal karena teknik ini menjadi cara utama untuk mencetak gol.
Dalam futsal, setiap pemain memiliki peluang yang sama untuk melakukan
shooting, tidak terbatas pada posisi tertentu saja. Oleh karena itu, kemampuan
menembak bola ke arah gawang dengan akurat dan kuat sangat dibutuhkan
oleh semua pemain. Dengan penguasaan teknik shooting yang baik, peluang
mencetak gol akan semakin besar, yang pada akhirnya dapat membantu tim
meraih kemenangan dalam pertandingan.

SMKN 1 Kerinci adalah salah satu sekolah kejuruan yang terletak di
Jalan RS. PTPN VI, Kayu Aro Barat, Kabupaten Kerinci, Provinsi Jambi.
Sekolah ini tidak hanya fokus pada pendidikan akademik dan keterampilan,
tetapi juga mendukung pengembangan minat dan bakat siswa melalui
berbagai kegiatan ekstrakurikuler. Beberapa ekstrakurikuler yang aktif
dilaksanakan di SMKN 1 Kerinci antara lain adalah sepak bola, bola voli, dan
futsal. Khusus untuk tim futsal, mereka telah menunjukkan kiprah yang

membanggakan dengan mengikuti berbagai turnamen di tingkat daerah



maupun kabupaten. Salah satu prestasi yang pernah diraih adalah menjadi
Juara 1 dalam ajang AFKAB Cup 1 kategori SLTA sederajat pada tahun
2023. Berikut ini akan dijelaskan beberapa kompetisi yang telah diikuti serta

prestasi yang berhasil diraih oleh tim futsal SMKN 1 Kerinci:

Tabel 1. 1 Prestasi Yang Pernah Diperoleh Tim SMKN 1 Kerinci

No Nama Kompetisi Tahun Peringkat
1 STIE Cup 2019 Penyisihan Grup
2 IPMKA Jambi Cup II 2021 16 besar
3 STIE Cup 2022 Perempat Final
4 JSCCup 1 2022 Semi Final
5 IPMKA Cup IV 2023 Penyisihan Grup
6 ATAK Cup U-19 2023 Semi Final
7 AFKAP Cup 2023 Juara 1
8 Fun Futsal Bersama Ezi 2024 16 Besar

Ketika peneliti melaksanakan Program Latihan Kependidikan (PLK) dan
melakukan observasi langsung di lapangan, tepatnya saat tim futsal SMKN 1
Kerinci berpartisipasi dalam ajang Fun Futsal Bersama Ezi dan pada saat
melakukan latihan, peneliti mencatat bahwa tim harus mengalami kekalahan di
babak 16 besar. Berdasarkan pengamatan selama pertandingan berlangsung,
terlihat bahwa salah satu kelemahan utama tim adalah pada kemampuan shooting
yang masih kurang optimal. Hal ini terlihat dari beberapa percobaan tendangan ke

arah gawang yang dilakukan oleh para pemain, di mana bola dengan mudah dapat



ditangkap atau dihalau oleh penjaga gawang lawan dan kemampuan tendangan-

Nya pun masih banyak yang belum menemui sasaran. Kondisi ini menunjukkan

bahwa teknik shooting pemain masih perlu ditingkatkan agar lebih tajam dan

efektif dalam mencetak gol. Dengan melihat masalah di atas, hal ini menjadi dasar

peneliti untuk membuktikan pengaruh latihan Plyometric terhadap kemampuan

shooting pemain Futsal SMKN 1 Kerinci.

B. Identifikasi Masalah

Sebuah penelitian tidak terlepas dari sebuah permasalahan, sehingga

perlu diteliti, analisis, dan dipecahkan. Berdasarkan latar belakang masalah

diatas maka, dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut:

1.

Kemampuan daya ledak otot kaki pemain futsal SMKN 1 Kerinci belum

maksimal.

. Masih lemahnya kemampuan Shooting pemain futsal SMKN 1 Kerinci

sehingga membuat Shooting-Nya mudah ditangkap oleh kiper.

. Akurasi tendangan pemain masih banyak yang belum mengenai target

sasaran.
Kurangnya latihan otot tungkai yang dapat meningkatkan kemampuan

shooting

. Minimnya sarana dan prasarana guna menunjang latthan kemampuan

teknik shooting pemain futsal SMKN 1 Kerinci.

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah serta identifikasi masalah yang ada

terdapat faktor-faktor yang mempengaruhi kemampuan shooting pada pemain

futsal SMKN 1 Kerinci, untuk itu diperlukan pembatasan masalah supaya



peneliti lebih fokus dalam melakukan penelitian serta diharapkan penelitian
ini dapat memberikan solusi terbaik untuk masalah yang dihadapi. Penelitian
ini hanya membatasi pada permasalahan tentang pengaruh latihan plyometric

terhadap peningkatan kemampuan shooting pemain futsal SMKN 1 Kerinci.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka, dapat dirumuskan
masalah; Apakah latihan plyometric dapat meningkatkan kemampuan

shooting pada pemain futsal SMKN 1 Kerinci.

. Tujuan Penelitian

Penelitian ini memiliki tujuan untuk membuktikan serta mengkaji
pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan shooting

pemain futsal SMKN 1 Kerinci.

. Manfaat Penelitian

Penelitian mengenai pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan
kemampuan shooting pemain futsal SMKN 1 Kerinci ini diharapkan dapat
memperoleh serta mempunyai nilai-nilai sebagai berikut:

1. Manfaat teoritis:

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi pihak-
pihak tertentu. Seperti sekolah ataupun organisasi terkait dengan dunia
pendidikan jasmani sehingga diharapkan dapat semakin meningkat lebih
baik lagi untuk kedepannya dan dapat menjadi evaluasi untuk tim-tim

futsal.
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2. Manfaat praktis:
a. Bagi sekolah
Dengan adanya penelitian ini dapat menjadi masukan bagi guru
atau pelatih, serta menjadi masukan untuk sekolah
b. Bagi siswa/pemain
Dengan adanya penelitian ini diharapkan siswa atau pemain futsal
di SMKN 1 Kerinci mempunyai kemampuan shooting yang bagus.
3. Manfaat bagi Peneliti
Untuk menambah pengalaman dalam penelitian ilmiah serta dapat
mengaplikasikan ilmu yang diperoleh selama perkuliahan dan sebagai
salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana (S1) Prodi Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Departemen  Kepelatihan, Fakultas Ilmu

Keolahragaan , Universitas Negeri Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah dijelaskan pada
bab sebelumnya, maka pada bagian ini dapat disimpulkan bahwa latihan
plyometric memberikan pengaruh terhadap peningkatan kemampuan shooting
pemain futsal di SMKN 1 Kerinci. Peningkatan tersebut tercatat sebesar 52%,
dengan nilai rata-rata pre-test sebesar 16,11 dan nilai rata-rata post-test

“t”

sebesar 24,44. Hasil ini diperkuat melalui uji statistik “t” yang menunjukkan
bahwa thiung = 8,33 > tuver = 1,860. Dengan demikian, hipotesis nol (Ho)
ditolak dan hipotesis alternatif (H.) diterima. Kesimpulannya, latihan

plyometric terbukti berpengaruh secara signifikan dalam meningkatkan

kemampuan shooting pemain futsal di SMKN 1 Kerinci.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan yang telah dipaparkan, peneliti memberikan
beberapa saran yang dapat dijadikan acuan dalam mengatasi permasalahan
terkait peningkatan kemampuan shooting.

1. Bagi pemain yang masih memiliki kemampuan shooting rendah,
disarankan untuk melakukan latihan plyometric secara rutin karena latihan

ini terbukti efektif dalam membantu meningkatkan performa tendangan.
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2. Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan
pertimbangan dalam menyusun program latihan, khususnya untuk
meningkatkan kemampuan shooting para pemain.

3. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat memperluas penelitian ini
dengan menggunakan subjek yang berbeda, baik dari segi jumlah maupun
tingkat kualitas pemain, sehingga hasil yang diperoleh lebih bervariasi dan

komprehensif.
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