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ABSTRAK

Windu Febrian Efendi. 2024 : “Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Tungkai
terhadap Kemampuan Shotting Pemain Sepakbola SSB Lintas
Pasaman Barat”. Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga Departemen Kepelatihan Universitas Negeri padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah menurunya prestasi SSB Lintas Pasaman
Barat yang disebabkan masih rendahnya kemampuan shotting pemain saat bertanding
serta Kekuatan otot tungkai pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat masih kurang
bagus, dikarenakan tendangan ke gawang sering ditepis oleh penjaga gawang. Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan kekuatan otot tungkai
terhadap kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat.

Jenis penelitian ini adalah pra-eksperimen dengan menggunakan one grup
pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB lintas
Pasaman Barat yang berjumlah 53 orang. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 18 orang
dengan menggunakan teknik purposive sampling. Data kemampuan shotting diambil
dengan tes kemampuan shotting Endang Sepdanius yang meiliki kategori baik seklai,
baik, sedang, cukup dan kurang sekali. Teknik analisis data menggunakan teknik analisis
uji-t dengan taraf singnifikansi α = 0,05.

Hasil rata–rata meningkat pada pre-test dan pos-test 10,67 menjadi 15,55 pemain
sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat pemain, kemudian diperoleh t hitung (12,373) > t
tabel (1,734), pada taraf signifikan α =0,05, dengan demikian dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan shotting pemain
sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat.

Kata kunci : Kekuatan Otot tungkai, Kemampuan Shotting, Sepakbola.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga sebagai salah satu unsur kehidupan manusia, jika diberdayakan

melalui berbagai cara yang tepat, merupakan usaha dari upaya bangkit. Dalam

rangka pembentukan watak, disiplin, keunggulan daya saing, produktivitas dan

etos kerja yang bermanfaat bagi individu-individu melakukannya secara sportif,

maka olahraga menjadi penting artinya dalam upaya peningkatan kualiatas sumber

daya manusia untuk prestasi yang diinginkan.

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 tahun 2022 tentang sistem

Keolahragaan Nasional: “Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan

meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan

nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh pertahanan nasional, serta

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. Salah satu tujuan

keolahragaan nasional adalah prestasi.

Sepakbola merupakan permainan tim dimana setiap pemain memiliki tugas

masing-masing seperti penjaga gawang, pemain belakang, pemain tengah dan

penyerang. Tugas tercantum serta mendukung dengan menguasai teknik sangat

baik. Teknik dasar sepakbola sangat menguasai dan dipahami setiap atlet

sepakbola. Teknik gerak sepakbola terdiri dari berbagai macam keterampilan

dasar seperti berlari, menggiring bola, mengoper dan menembak. Perkembangan

sepakbola di Sumatera Barat yang merupakan daerah yang memiliki tingkat
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ketertarikan terhadap sepakbola yang tinggi dan mempunyai sebuah klub

professional yang berlaga di liga 2 Indonesia yang bernama Semen Padang FC

dengan julukan kabau sirah yang menjadi klub kebanggaan dari masyarakat

minang. Namun perkembangan yang ada di Sumatera Barat tidak sejalan dengan

dengan fasilitas yang sesuai standar international yang mampu mewadahi serta

pembinaan yang masih belum mampu meningkatkan potensi dari pemain muda

yang ada didaerah Sumatera Barat. Meski sudah banyaknya berdiri sekolah

sepakbola seperti SSB anak bangsa. Tujuan utama dari sekolah sepakbola tersebut

mampu memperbaiki regenerasi pemain muda yang ada di Sumatera Barat dan

mampu meningkatkan prestasi sepakbola.

Perkembangan sepakbola di Kabupaten Pasaman Barat mengalami

perkembangan yang cukup pesat. Hal ini dilihat dari banyaknya sekolah sepakbola

yang ada di Pasaman Barat. Adapun salah satu sekolah sepakbola di Kabupaten

Pasaman Barat yaitu SSB Lintas Pasaman Barat FC. Klub ini rutin melakukan

pembinaan kepada pemain-pemain muda potensial dari berbagai tingkat umur.

Adapun jadwal latihannya dilaksanakan tiga kali seminggu yaitu setiap hari rabu

sore, hari jum’at sore dan hari minggu sore. Pemain dilatih secara berkelanjutan

sesuai dengan umur pemain itu sendiri. Perkembangan SSB Lintas Pasaman Barat

yang berdiri pada tahun 2006, berbagai perlombaan sudah dilakukan. Pelatih SSB

Lintas Pasaman Barat, Zam Zam Perwira sebagai pelatih kepala mengatakan

setidaknya sudah ada berapa prestasi yang telah dimiliki diantaranya, juara satu

Piala Dandim, juara antar kecamatan Se Pasaman Barat dan juara antar SSB di

Pasaman Barat pada tahun 2013.
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Seharusnya prestasi sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat meningkat. Untuk

meningkatkan prestasi atlet dibutuhkan kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental.

Komponen kondisi fisik yang dimaksud menurut (Yulifri, 2018) yaitu (1)

kekuatan, (2) daya tahan, (3) daya ledak, (4) kecepatan, (5) kelentukan, (6)

keseimbangan, (7) koordinasi, (8) kelincahan. Kekuatan merupakan kemampuan

otot untuk membangkitkan tegangan/force terhadap suatu tahanan. Daya tahan

kemampuan suatu organisme untuk mengarahkan dirinya sendiri dan tetap aktif

untuk jangka waktu yang lama, serta kemampuannya untuk melawan, bertahan,

pulih dari dan memiliki kekebalan terhadap trauma, luka atau kelelahan. Daya

ledak merupakan kemampuan tubuh untuk mengeluarkan kekuatan secara

maksimal dalam waktu singkat, dalam sepakbola daya ledak yang dimaksud yaitu

daya ledak otot kaki untuk melakukan shooting ke lawan. Kecepatan merupakan

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut

dalam waktu yang sesingkat-singkat atau kemampuan untuk menempuh suatu

jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, dalam sepakbola kecepatan

diperlukan untuk melakukan gerakan langkah cepat untuk melakukan shooting

bola ke gawang lawan. Kelentukan kemampuan manusia untuk menggerakkan

tubuh atau bagian-bagian tubuh dalam satu ruang gerak dengan seluas mungkin,

tanpa mengalami cedera pada persendian dan otot. Keseimbangan merupakan

kemampuan untuk mempertahankan tubuh agar tidak jatuh pada saat sedang

melakukan gerakan. Koordinasi merupakan kemampuan seseorang untuk

merangkaikan beberapa gerakan kedalam satu pola gerakan yang selaras dan

efektif sesuai tujuaannya. Kelincahan merupakan gerakan-gerakan dalam
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beraktivitas setiap hari dimana dilakukan perubahan posisi tubuh dengan cepat

dan dilakukan secara bersama-sama.

Teknik adalah suatu cara atau prosedur yang digunakan oleh manusia agar

sesuatu dapat dilakukan atau diselesaikan dengan cepat dan berhasil. Ada

beberapa teknik dasar untuk olahraga tenis meja yang perlu dikuasai yaitu teknik

shotting (mengoper bola), shooting (menembak bola), heading (menyundul bola),

dribbling (mengiring bola). Taktik merupakan suatu siasat atau akal yang

dirancang dan akan dilaksanakan dalam permainan oleh perorangan, kelompok,

maupun tim untuk memenangkan pertandingan secara sportif. Taktik dalam sepak

bola berguna untuk melakukan strategi dalam bertanding. Strategi yang dimaksud

yaitu, mengatur serangan dan mencetak gol sebanyak banyaknya. Taktik dan

strategi selalu dipersiapkan pelatih dan atlet.

Mental juga sangat diperlukan untuk meningkatkan prestasi atlet. Apabila

mental atlet bagus maka atlet akan memiliki semangat dalam bertanding untuk

meningkatkan prestasi. Dan sebaliknya, apabila atlet memiliki mental down, maka

atlet akan merasakan kecemasan sebelum bertanding, tidak hanya itu atlet

merasakan demam panggung yang membuat konsentrasi pecah dan kalah dalam

bertanding. Selain itu, status gizi juga mempengaruhi prestasi atlet. Untuk itu

diperlukan gizi yang seimbang, gizi yang keluar harus sesuai dengan gizi yang

masuk. Maka dari itu peranan gizi sangat diperlukan untuk atlet berprestasi.

Lisensi pelatih sangat penting. Lisensi pelatih menunjukan bahwa orang yang

bersangkutan pernah mengikuti penataran pelatih sehingga memiliki pemahaman

dan pengetahuan tentang olahraga sepakbola, terutama info-info terbaru seputar
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kepelatihan dan peraturan olahraga sepakbola. Pelatih yang berkualitas juga

meningkatkan prestasi atlet. Pelatih yang berkualitas akan menghasilkan program

latihan yang baik dan benar dalam meningkatkan prestasi atlet sepakbola.

Program latihan merupakan point penting dalam pencapaian prestasi atlet.

Hal ini disebabkan program latihan merupakan pedoman yang disusun oleh

seorang pelatih dalam melaksanakan latihannya sehingga dapat menjamin

tercapainya tujuan dari latihan. Hal ini disebabkan program latihan merupakan

alat yang sangat penting bagi pelatih dalam usaha mengarahkan latihan yang

terorganisir dengan baik.

Bentuk latihan yang bervariasi yang diberikan oleh pelatih. Diharapkan atlet

memiliki motivasi untuk berprestasi. Salah satu bentuk variasi latihan yaitu,

latihan koordinasi dengan mengkombinasikan gerakan kaki dan tangan. Banyak

model dan variasi latihan yang dapat dikembangkan pelatih apabila pelatih

memiliki keahlian dan berlisensi.

Selain itu, sarana dan prasarana yang layak sangat penting. Kalau sarana dan

prasarana tidak layak maka membuat pemain tidak nyaman dan tidak memiliki

motivasi, sedangkan sarana dan prasarana nya layak pemain akan merasa nyaman

dan meningkatkan motivasi terhadap pemain tersebut. Hal ini juga meningkatkan

prestasi pemain tersebut, karena pemain akan melanjutkan latihannya terus

menerus.

Selain itu, status gizi yang seimbang juga mempengaruhi prestasi atlet.

Untuk itu diperlukan gizi yang seimbang. Gizi yang keluar harus sesuai dengan
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gizi yang masuk. Maka dari itu peranan gizi sangat diperlukan untuk atlet

berprestasi.

Motivasi juga sangat berpengaruh pada prestasi atlet di karenakan motivasi

adalah dorongan kepercayaan diri yang diberikan pelatih kepada atlet saat akan

bertanding dan ketika bertanding, ketika atlet mendapatkan motivasi yang sesuai

dengan yang dibutuhkan atlet, maka atlet akan bersemangat dalam bertanding

maka atlet akan merasa tenang tidak terbebani pada saat bertanding, begitu juga

sebaliknya ketika motivasi kurang maka atlet akan merasa terbebani dalam

bertanding sehinga atlet tersebut akan banyak melakukan kesalahan yang akan

menguntungkan lawan.

Dari hasil wawancara dengan pelatih SSB Lintas Pasaman Barat,

mengatakan bahwa belum adanya pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat

yang lolos mewakili kabupaten. Hal ini salah satunya karena pemain yang tidak

disiplin dalam latihan, kurangnya percaya diri atlet dalam bertanding, dan belum

adanya dukungan motivasi dari rekan se tim disebabkan atlet belum percaya diri

dalam bertanding, atlet kelihatannya masih kurang motivasi. Selain itu, masih

rendahnya kondisi fisik atlet yang terlihat dalam pertandingan. Dalam Teknik

shooting masih kurangnya power dan masih perlu ditingkatkan.

Berdasarkan hasil dari pertandingan 5 tahun belakang ini, terlihat rendahnya

prestasi tim SSB Lintas Pasaman Barat tersebut. Pada tahun 2018 tim SSB lintas

pasaman barat mengikuti pertandingan antar SSB se Pasaman Barat. Pada babak

penyisihan grup tim SSB Lintas Pasaman Barat mengalami kekalahan pada babak

8 besar, sehingga tidak dapat mengikuti babak selanjutnya. Pada tahun 2019 tim



7

SSB Lintas Pasaman Barat juga mengikuti beberapa pertandingan namun masih

gagal di babak penyisihan. Pada tahun 2020 dan 2021 tidak ada mengikuti

pertandingan di karenakan pandemi covid. Pada tahun 2022 sampai sekarang tim

SSB Lintas Pasaman juga mengikuti berbagai pertandingan yang ada di Pasaman

Barat namun masih gagal dalam babak penyisihan sehingga tidak dapat juga

mengikuti ke babak selanjutnya.

Berdasarkan data diatas faktor yang menyebabkan sering gagalnya tim SSB

Lintas Pasaman Barat dalam mengikuti pertandingan. Maka dapat kesimpulan

bahawa rendahnya prestasi pemain SSB Lintas Pasaman Barat .

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat diidentifikasi masalah

penelitian ini sebagai berikut:

1. Kemampuan shooting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat ketika

melakukan shooting sering ditepis oleh penjaga gawang.

2. Kekuatan otot tungkai pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat masih

kurang bagus, dikarenakan tendangan ke gawang sering ditepis oleh penjaga

gawang.

3. Keseimbangan posisi tubuh pemain sepakbola SSB Lintas Paasaman Barat

sewaktu melakukan shooting masih tidak tepat sehingga mempengaruhi teknik

dasar dalam melakukan shooting.

4. Kondisi fisik yang baik dapat menentukan keberhasilan dalam melakukan

shooting.

5. Program Latihan dapat mempengaruhi kemampuan shooting
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6. Sarana dan prasarana dapat mempengaruhi kemampuan shooting

C. Batasan Masalah

Berdasarkan indentifikasi masalah diatas, untuk itu peneliti meneliti

pengaruh latihan kekuatan otot tungkai untuk meningkatkan kemampuan shooting

pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat.

D. Rumusan Masalah

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: apakah terdapat pengaruh

latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan shooting pemain sepakbola

SSB Lintas Pasaman Barat.?

E. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan

kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan shooting pemain sepakbola SSB

Lintas Pasaman Barat.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan berguna untuk:

1. Sebagai syarat untuk penulis agar mendapat gelar Strata Satu (S – 1)

Departemen Pendidikan Kepelatihan Olahraga.

2. Untuk pelatih dan pengurus serta pemain SSB Lintas Pasaman Barat sebagai

pertimbangan atau evaluasi dalam meningkatkan kekuatan shooting.

3. Sebagai bahan bacaan mahapemain pada perpustakaan baik di Fakultas Ilmu

Keolahragaan maupun Perpustakaan Pusat Universitas Negeri Padang.
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4. Penulis berikutnya sebagai bahan acuan untuk meneliti lebih lanjut

berhubungan dengan variabel – variabel lain yang mempengaruhi kekuatan

shooting.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dibahas pada

bab sebelumnya , hasil rata–rata meningkat pada pre-test dan pos-test 10,67

menjadi 15,55 pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat pemain,

kemudian diperoleh t hitung (12,373) > t tabel (1,734), pada taraf signifikan α

=0,05, dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan

kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan shotting pemain sepakbola SSB

Lintas Pasaman Barat.

B. Saran

Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka penulis dapat

memberikan saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui

dalam meningkatkan kemampuan shotting bawah pemain sepakbola SSB

Lintas Pasaman Barat.

1. Pelatih SSB Lintas Pasaman BArat

a) Dapat meningkatkan kemampuan Shooting pemain sepakbola SSB

Lintas Pasaman Barat dengan menggunakan metode latihan kekuatan

otot tungkai, sehingga kemampuan Shotting pemain sepakbola SSB

Lintas Pasaman Barat lebih baik dan meningkat.

b) Dapat mencari metode latihan lain yang dapat meningkatkan

kemampuan Shooting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat.

2. Pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat pemain
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a) Meningkatkan tertib, keseriusan, dan disiplin pada saat melakukan

latihan.

b) Dapat melakukan latihan kekuatan otot tungkai dengan variasi terbaru

guna untuk meningkatkan kemampuan shooting dalam permainan

sepakbola.

c) Menambah jam atau program latihan di luar jam latihan sehingga dapat

meningkatkan kemampuan shooting pemain dalam permainan

sepakbola..

3. Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor

lain yang dapat mendukung, meningkatkan dan mempengaruhi

kemampuan shotting dalam sepakbola khususnya pada pemain

sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat serta mengkaji hal-hal lain yang

berkaitan dengan latihan kekuatan otot tungkai.
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