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ABSTRAK 

 

Muhammad Arkan Taufiq (2018) : Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap 

Akurasi Tendangan Ke Gawang SSB Balai Baru Padang 

 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu yang bertujuan 

untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Plyometric Terhadap Akurasi 

Tendangan Ke Gawang SSB BALAI BARU PADANG 2018. 

Populasi dalam penelitian ini adalah pemain SSB Balai Baru Padang 2018 

yang berjumlah 94 orang pemain. Pengambilan sampel menggunakan teknik 

Purposive Sampling dengan sampel berjumlah 21 orang pemain. Penelitian ini 

dilaksanakan pada 9 September sampai 14 Oktober 2018. Penelitian ini dilakukan 

selama 5 minggu (18 kali pertemuan), dalam 1 minggu latihan dilaksanakan 

sebanyak 4 kali pertemuan yaitu pada hari senin, rabu, jum’at dan minggu. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang 

signifikan dari latihan Plyometric terhadap akurasi tendangan ke gawang 

Hasil pengujian hipotesis yang kelompok keseluruhan didapat nilai tes 

awal rata-rata 4,95, standar deviasi 3,26, dan tes akhir rata-rata 7,28, standar 

deviasi 2,95. Dari hasil penelitian ini diperoleh hasil thitung (9,7) > ttabel (1,71), 

artinya penerapan  latihan Plyometric melalui variasi dengan bola dapat 

meningkatkan akurasi tendangan ke gawang pemain SSB Balai Baru Padang 

2018. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pada zaman yang semakin maju dan modern seperti saat ini, dunia 

olahraga juga semakin berkembang. Banyak cabang olahraga baru yang muncul 

dari gabungan beberapa cabang olahraga atau dari modifikasi cabang olahraga 

lain. Karena keberagaman inilah membuat minat orang untuk melakukan olahraga 

semakin besar.Olahraga sangat bermanfaat bagi setiap orang. Dengan berolahraga, 

kesehatan seseorang dapat terjaga. Selain untuk menjaga kesehatan, olahraga juga 

digunakan sebagai ajang untuk meningkatkan potensi dan prestasi diri. Seperti 

tercantum dalam UU  RI  No. 3 Pasal 4  Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional, bahwa: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak manusia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”. 

 

Salah satu olahraga yang memiliki banyak penggemar dan digunakan 

untuk meningkatkan prestasi adalah sepakbola.”Sepakbola merupakan sesuatu 

yang umum diantara orang-orang dengan latar belakang  dan keturunan yang 

berbeda-beda, sebuah jembatan yang menghubungkan jenjang ekonomi, politik, 

kebudayaan dan agama” yang dinyatakan oleh Luxbacher (2012: 1) . Saat ini tidak 

hanya kaum adam yang menggemari sepakbola. Namun kaum hawa pun mulai 

mencintai olahraga ini. Bahkan sepakbola sudah dimainkan oleh perempuan 

dalam pertandingan piala dunia. Hal ini membuktikan bahwa sepakbola digemari 

oleh semua kalangan. Sepakbola tidak hanya dijadikan ajang untuk menyalurkan 
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hobi dan kegemaran maupun untuk menjaga kesehatan saja. Namun olahraga ini 

juga dapat digunakan untuk meningkatkan prestasi. Selain itu, bnyak 

pertandingan-pertandingan sepakbola yang diselenggarakan oleh pihak tertentu 

baik  tingkat kabupaten, kota, nasional, maupun internasional. Hal itu tentu saja 

membuat para pemain sepakbola semakin bersemangat untuk meningkatkan 

prestasi sepakbolanya ke tingkat yang lebih baik.Untuk meraih prestasi sepakbola 

yang baik, disamping usaha pembinaan dan pelatihan yang teratur, terarah, dan 

kontiniu hendaknya pembinaan tersebut diarahkan kepada pembinaan kondisi 

fisik sebagai faktor yang paling dominan terhadap keberhasilan dalam meraih 

prestasi puncak.  

Menurut  Syafruddin (2012 : 57)  

 

“Dalam kegiatan olahraga banyak faktor pendukung yg mempengaruhi 

untuk mendapat prestasi, seperti: faktor internal (kondisi fisik,teknik,taktik 

dan mental) dan faktor eksternal (pelatih, pembina, iklim dan cuaca, gizi, 

sarana dan prasarana, organisasi, penonton, wasit, hakim garis, keluarga, 

dan lain sebagainya)”.  

 

Begitu juga dalam olahraga sepakbola, disamping memiliki kondisi fisik, 

teknik, taktik, dan mental yang baik juga diperlukan sekali penguasaan teknik 

yang baik pula dari para atletnya, karna tanpa adanya penguasaan teknik yang 

baik seseorang atlet tidak dapat mewujudkan apa yang ia cita - citakan. 

Cabang olahraga sepakbola merupakan olahraga masyarakat yang 

digemari banyak kalangan, dari kalangan orang tua sampai kalangan muda dan 

dimainkan dari pelosok desa sampai ke kota. Dalam upaya membina prestasi 

sepakbola, bibit atlet yang unggul perlu pengelolaan dan proses kepelatihan secara 

ilmish, barulah muncul prestasi atlet semaksimal mungkin pada umur - umur 

tertentu. Atlet berbakat yang umurnya muda dapat ditemukan di sekolah - sekolah 
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sepakbola, organisasi pemuda dan kampung-kampung. Permainan sepakbola terus 

mengalami perubahan dan  perkembangan baik dari segi peraturan, teknologi atau 

fasilitas yang menyangkut lancarrnya salah satu pertandingan. Yang tidak kalah 

pentingnya sekarang ini terus dikembangkan dan ditingkatkan adalah teknik, 

taktik, dan strategi yang diterapkan para pemain maupun pelatih dalam 

menghadapi suatu pertandingan. Semua ditunjukan agar permainan sepakbola ini 

lebih indah dan menarik untuk ditonton. 

Menjadi pemain sepakbola yang baik, harus mengetahui terlebih dahulu 

teknik dasar dalam  permainan sepakbola Gifford, (2007 : 12), beberapa teknik 

dasar itu antara lain” Teknik membawa bola (Dribbling), teknik mengoper bola 

(Passing), teknik menghentikan bola (Control), teknik menendang(Shooting), 

teknik menyundul bola (Heading Ball), dan teknik melempar (Throw-in)”. 

Syafruddin (2012:141) mengemukakan bahwa “Keberhasilan seseorang 

atlet dalam belajar dan berlatih teknik ditentukan oleh beberapa faktor yang terdiri 

dari : (1) faktor kondisi fisik, (2) pengalaman gerakan ,(3) bakat dan kemampuan 

belajar, (4) motivasi, (5) bentuk informasi dan intruksi yang diberikan, dan (6) 

lingkungan. Teknik merupakan salah satu yang mempengaruhi keberhasilan 

seorang pemain sepakbola khususnya teknik Shooting. Sehingga dengan teknik 

yang baik diharapkan seorang pemain sepakbola dapat meraih prestasi yang 

diinginkan. Teknik Shooting sangat diperlukan oleh seorang pemain sepakbola 

untuk memasukan bola kegawang lawan sebagai akhir penyerangan. Bila 

keterampilan Shooting yang bagus sudah dimiliki maka kesempatan untuk 

memenangkan pertandingan akan semakin besar. 

Untuk memperoleh Shooting yang baik dipengaruhi oleh beberapa faktor 

seperti kelentukan pinggang, kekuatan otot tungkai perkenaan kaki dengan bola, 
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keadaan kondisi fisik, kelengkapan sarana prasarana, serta program latihan yang 

diberikan pelatih untuk menghasilkan tendangan yang akurat. Kelentukan 

pinggang sangat berperan pada saat mengambil awalan melakukan Shooting 

dengan membungkukan badan, karena keberhasilan suatu teknik dipengaruhi 

kelentukan.  

Kekuatan otot tungkai juga sangat menentukan Akurasi Shooting seorang 

pemain sepakbola, dimana kekuatan otot tungkai berperan saat melakukan 

tendangan ke gawang. Seorang pemain memiliki kekuatan otot tungkai yang baik 

jika mampu menghasilkan suatu tendangan yang keras dan cepat. Sehubungan 

dengan itu, perkenaan kaki dengan bola menentukan ke akuratan suatu tendangan 

atau Shooting, karena jika perkenaan kaki dengan bola tidak tepat, bola yang 

ditendang bisa melenceng dari sasaran yang kita inginkan, bahkan bisa juga 

melambung terlalu tinggi dari mistar gawang, sehingga tendangan yang kita 

lakukan sangat mudah di antisipasi oleh lawan. 

Plyometric adalah latihan yang meningkatkan kekuatan daya ledak otot 

tungkai. Plyometric juga merupakan latihan yang dilakukan dengan sengaja untuk 

meningkatkan kemampuan atlet, yang merupakan perpaduan  latihan kecepatan 

dan kekuatan. Plyometric mempunyai sasaran untuk meningkatkan kecepatan dan 

kekuatan yang sangat dibutuhkan dalam beberapa cabang olahraga, salah satunya 

adalah permainan sepakbola. Disamping itu, untuk menghasilkan kemampuan 

menendang (Shooting) yang baik dan benar masih banyak faktor lain yang ikut 

mempengaruhinya diantaranya adalah : kondisi mental, sarana dan prasarana, 

metode latihan yang diberikan, penguasaan teknik dan taktik, peranan pelatih, 

motivasi atlet, dan sebagainya. Kualitas gizi yang dikosumsi oleh pemain sangat 

penting dalam proses pembentukan energi., usaha menambah kualitas fisik bagi 
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olahragawan dapat dilakukan dengan cara meningkatkan efisiensi kerja otot, 

karena gerak kerja otot merupakan perwujudan dari terjadinya kontraksi otot, 

untuk berkontraksinya otot dibutuhkan energi, asupan gizi yang tepat dapat 

menunjang pencapaian prestasi. Demikian juga dengan kelengkapan sarana dan 

prasarana yang memadai. Metode latihan, penguasaan teknik dan taktik pemain 

tidak kalah penting dalam menunjang prestasi sepakbola.  

Dari berbagai permasalahan yang dikemukakan diatas seperti kesalahan 

yang terjadi  pada teknik menendang (Shooting) hal ini merupakan faktor-faktor 

yang dapat mempengaruhi kemampuan dan keberhasilan seorang pemain atau 

atlet dalam melakukan tendangan pada saat bermain. Namun berdasarkan 

wawancara penelitian dari pelatih SSB Balai Baaru Padang dan pengamatan 

peneliti di SSB tersebut Berdasarkan pengamatan peneliti yang dilakukan pada 

hari Minggu/01-04-2018 di lapangan bahwa pemain SSB Balai Baru Padang 

masih belum maksimal dalam melakukan tendangan ke gawang. Hal ini terbukti 

dengan kurangnya tendangan ke gawang yang dilakukan oleh pemain depan, 

disamping itu tendangan yang dilakukan oleh pemain juga kurang kuat atau tidak 

tepat sasaran, kadang tendangannya sangat lemah,  melenceng dan bahkan 

melambung terlalu tinggi dari atas mistar gawang. Sehingga minim sekali bola 

masuk ke gawang lawan, yang mengakibatkan kalah dalam suatu pertandingan. 

Masih banyak atlet SSB Balai Baru Padang yang belum mampu melakukan teknik 

Shooting dengan baik dan benar. Kesalahan dan kegagalan pada saat melakukan  

tendangan itu terlihan saat mendapatkan peluang untuk melakukan Shooting, bola 

yang ditendang sering melenceng atau bolanya mudah untuk ditangkap oleh 

penjaga gawang lawan karena bola yang di shooting terlalu lambat dan tidak tepat 
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sasaran sehingga kesempatan untuk mendapatkan skor menjadi hilang. Kesalahan 

lain yang terjadi adalah ketika melakukan Shooting kegawang lawan, penjaga 

gawang dengan mudahnya menepis atau menangkap bola tersebut tanpa 

mengalami kesulitan membaca arah datangnya bola pada saat pemain melakukan 

percobaan tendangan (Shooting) kegawang. Masalah yang ditemukan diatas tidak 

akan terjadi dengan sendirinya, sudah tentu akan diwarnai oleh berbagai macam 

faktor apakah secara internal atau dari pemain itu sendiri maupun dari luar pemain 

itu (eksternal). 

Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam diri pemain seperti 

komponen fisik, teknik, taktik/inteligensi kinestetik dan mental/ kepribadian. 

Sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang mempengaruhi prestasi pemain 

yang berasal dari luar diri pemain yaitu seperti sarana dan prasarana, kualifikasi 

pelatih, komponen latihan dan lain sebagainya. Berdasarkan latar belakang 

masalah seperti yang telah diuraikan diatas, maka peneliti ingin melakukan 

penelitian terkait masalah yang dihadapi SSB Balai Baru Padang. Dengan 

diharapkan dapat meningkatkan kemampuan pemain sepakbola SSB Balai Baru 

Padang. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka permasalahan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut:  

1. Apakah terdapat pengaruh kondisi fisik terhadap kemampuan akurasi 

tendangan ke gawang pemain pemain SSB Balai Baru Padang. 
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2. Bagaimana cara atau metode latihan untuk meningkatkan kemampuan akurasi 

tendangan ke gawang atlet SSB Balai Baru Padang. 

3. Apakah latihan Plyometric akan memberikan pengaruh terhadap kemampuan 

akurasi tendangan ke gawang atlet SSB Balai Baru Padang. 

C. Pembatasan Masalah 

Karena banyaknya keterbatasan waktu, biaya, tenaga dan faktor lain yang 

berperan dalam menunjang  keberhasilan Shooting maka peneliti membatasi ruang 

lingkup permasalahan yang akan diteliti pada latihan Plyometric terhadap akurasi 

Shooting pemain Sepakbola SSB Balai Baru Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan masalah 

yang diuraikan diatas maka dapat disusun, perumusan masalah sebagai berikut : 

Apakah terdapat pengaruh latihan Plyometric terhadap akurasi tendangan ke 

gawang atlet SSB Balai Baru Padang? 

E. Tujuan penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui : Seberapa 

besar pengaruh latihan Plyometric terhadap akurasi tendangan kegawang atlet 

SSB Balai Baru Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Sebagai syarat untuk mendapatkan gelar sastra satu jurusan kepelatihan pada 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang  

2. Diharapkan dapat menjadi sumbangan yang berarti bagi dunia olahraga 

khususnya sepakbola 
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3. Untuk bahan pedoman bagi pelatih sepakbola dalam menyusun program 

latihan dalam meningkatkan akurasi Shooting  di SSB Balai Baru Padang pada 

khususnya dan pelatih lain pada umumya 

4. Sebagai referensi bagi peneliti lainnya yang juga berminat meneliti teknik 

sepakbola umunya dan teknik keterampilan Shooting pada khususnya. 

 


