
345 

 

Pengaruh Metode Latihan Plyometric Terhadap Kemampuan 

Shooting Pada Pemain Ssb Baso Fc Kecamatan Baso 

 
Rahmad Ardi1*, Alnedral2, Umar3, Ardo Okilanda4 

1,2,3Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,Fakultas Ilmu Keolahragaan,  

Universitas Negeri Padang, Indonesia. 

ardi061198@gmail.com1 

 

ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah kemampuan shooting pemain SSB Baso FC 
belum maksimal dan belum begitu baik, hal ini diketahui bahwa dalam bermain dan 

berlatih pemain masih sering melakukan kesalahan dan bola tidak masuk ke gawang 

lawan saat melakukan shooting. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

bagaimana pengaruh metode latihan plyometric terhadap kemampuan shooting pemain 
SSB Baso FC kecamatan Baso .Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu dengan 

menggunakan one grup pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah 

keseluruhan subjek SSB Baso FC yaitu berjumlah 28 orang. Sampel dalam penelitian 
berjumlah 18 orang dengan menggunakan purposive sampling. Data kemampuan 

shooting dilakukan dengan tes kemampuan shooting. Teknik analisis data menggunakan 

teknik analisis uji-t dengan taraf singnifikansi = 0,05.Hasil penelitian menunjukkan 
terdapat peningkatan dari pre-test dengan rata-rata 5,83  menjadi 10,56 pada post-test 

dimana t hitung (17,11) > t tabel (2,11), terdapat pengaruh metode latihan plyometric 

terhadap kemampuan shooting pada pemain SSB Baso FC Kecamatan Baso. 

Kata Kunci :  Metode Latihan Plyometric, Shooting, Sepakbola.  
 

The Influence Of Plyometric Training Methods On Shooting Ability 

In Ssb Baso Fc Players In Baso District 

 

ABSTRACT 

 The problem in this research is that the shooting ability of SSB Baso FC players 

is not optimal and not very good. It is known that in playing and practicing players often 

make mistakes and the ball does not enter the opponent's goal when shooting. The aim of 

this research is to find out how the plyometric training method influences the shooting 

ability of SSB Baso FC players in Baso subdistrict. This type of research is a quasi-

experiment using a one group pretest-posttest design. The population in this study was 

the entire subject of SSB Baso Fc namely 28 people. The sample in the study amounted to 

18 people using purposive sampling. Shooting ability data is carried out using a shooting 

ability test. The data analysis technique uses the t-test analysis technique with a 

significance level = 0.05. The results of the research show that there is an increase from 

the pre-test with an average of 5.83 to 10.56 in the post-test where t count (17.11) > t 

table (2.11), there is an influence of the plyometric training method on the shooting 

ability of SSB Baso FC players in Baso District 
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Olahraga sepakbola berkembang untuk sebuah olahraga favorit pada saat 

ini. Dengan perkembangan gaya hidup pada ini, sepakbola sudah menjadi sebuah 

trend dan mulai menjadi sebuah kegiatan dikalangan masyarakat, mulai dari 

kalangan anak muda hingga merambat ke dunia pendidikan. 

Menurut iAlnedral (2019:90) iFaktor ikondisi ifisik, ifaktor iteknik, ifaktor 

itaktik idan ifaktor imental (psikis), ikerja isama ikeempat ifaktor iini 

imenentukanipembinaan iprestasi iolahraga. Menurut iUmari(2022:225) Untuk 

ipencapaian iprestasi iyang itinggi ipembinaan idan ipengembangan i i 

ihendaknya idimulai ipada iusia idini iagar itujuan iyang idiharapkan idapat 

itercapai idengan ibaik. iMenurut iArdo i(2021:194) iPengaruh iolahraga ipada 

isistem ikekebalan imerupakan imasalah ikesehatan imasyarakat iyang ipenting 

iyang imencakup iberbagai imacam iaktivitas, imulai idari ijoging irekreasi 

ihingga ipenampilan iatlet iyang imenjalankan iprogram ipelatihan. Menurut 

iAnitai(2021:37) ikeberhasilan iatau iprestasi iseseorang idalam iberolahraga 

isangat itergantung ipada ikualitas ikemampuan ifisik i(kondisi ifisik) iyang 

idimilikinya”. iSemakin ibaik ikondisi iatau ikemampuan ifisik iseseorang, imaka 

isemakin ibesar ipeluangnya iuntuk iberprestasi. iBegitu ijuga isebaliknya, 

isemakin irendah itingkat ikondisi ifisiknya imaka isemakin isulit iia iuntuk 

imeraih iprestasi. Menurut iBuwibowo i(2020:34) ikemampuan iotot ilengan 

iuntuk imengarahkan ikekuatan idengan icepat idalam iwaktu iyang isingkat 

iuntuk imemberikan imomentum iyang ipaling ibaik ipada iobjek idalam isuatu 

igerakan ieksplosif iyang iutuh imencapai itujuan iyang idikehendaki. 

Menurut Sin (2018:94 )Teknik dasar merupakan salah satu pondasi atau 

kemampuan dasar yang dimiliki seseorang untuk dapat bermain sepakbola. teknik 

dasar adalah semua kegiatan yang mendasari permainan sehingga dengan modal 

demikian seseorang sudah dapat bermain sepakbola". Teknik dasar merupakan 

komponen terpenting dalam sepak bola (Alexander, Wright, Taplinger, & 

Fountain, 2020) Dengan demikian seorang pemain harus memiliki teknik dasar  

bermain bola supaya bisa melatih kemampuan dan mencapai prestasi dalam 

sepakbola. 
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Menurut John (2018:363) Adapun faktor utama yang mempengaruhi 

tercapainya sebuah prestasi dalam olahraga sepakbola tersebut yaitu: kondisi fisik, 

teknik, taktik, dan mental. Empat faktor itulah yang menjadi pedoman untuk 

mencapai prestasi yang tepat. Disamping penguasaan teknik, taktik dan mental 

yang baik, seorang pemain haruslah memiliki kondisi fisik yang baik,karena tanpa 

kandisi fisik yang baik seorang pemain sepakbola tidak akan dapat menguasai dan 

mengaplikasikan teknik dan taknik sepakbola yang baik, begitu juga dengan 

mental, tanpa kondisi yang baik maka mental yang positif juga tidak akan 

berkembang kearah yang lebih baik. Olehkarena itu diperlukan sekali pemahaman 

dari seorang pelatih dalam merancang dan menjalankan program latihannya sesuai 

dengan apa yang menjadi tujuannya untuk mencapai prestasi yang baik. 

Menurut Eval (2023:76) Aktifitas fisik ialah gerak yang dihasilkan dari 

berkontraksinya otot pada tubuh manusia sehingga perestiwa tersebut akan 

membuat orang yang melakukan aktifitas tersebut akan mengeluarkan energi, 

semakin banyak dan tinggi aktifitas yang ia lakukan maka akan semakin tinggi 

pula energi yang dibutuhkan oleh tubuh. 

Menurut iErick i(2020:88) iUntuk imengetahui iatlet imana idari iolahraga 

iberbeda iyang imemiliki ikarakteristik ifisik iserupa imemberikan iprogram 

ibakat idengan iinformasi iberharga isaat imengarahkan ianak ikecil ike iolahraga 

iyang isecara ioptimal isesuai idengan ikarakteristik iindividu idan ispesifik 

imereka. iMenurut iGustamani(2019:45) iOlahraga ikekuatan iDidefinisikan idi 

isini isebagai iolahraga ikompetitif idi imana i imemberikan istimulus ibeban 

iberlebih iutama idan idi imana ikekuatan imaksimal iatau ikeluaran igaya itinggi 

iadalah ipenentu iutama ikinerja, idengan ibeban iberlebih iyang iterbatas iatau 

itidak iada itambahan idari ipelatihan iketahanan. iMenurut iJan Haut i(2017:65) 

iKemenangan idalam iolahraga idapat imemberikan ikontribusi ipositif  bagi 

isuatu ibangsa i' iPosisi ipolitik idan iekonomi, istatus ikesehatan idan 

ikesejahteraan isebagai ipemain ielit iyang isukses idapat iberfungsi isebagai 

isebuah ibangsa. iMenurut iJohan i(2014:165) iKondisi ifisik imerupakan isuatu 

ipersyaratan iyang iharus idimiliki ioleh iseorang idalam imeningkatkan idan 

imengembangkan iprestasi iolahraga iyang ioptimal. iMenurut iJulieni(2017:84) 
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iUntuk imencapai iprestasi iolahraga iyang isetinggi imungkin imutlak idiperlukan 

ipenyusunan iprogram ilatihan iyang ibaik idan itepat. 

Menurut iLee (2020:152) imenyatakan iprestasi iadalah ihasil idari iusaha 

imengembangkan ibakat isecara iterus imenerus. iHasil ibelajar itersebut 

imerupakan iprestasi ibelajar ipeserta ididik iyang idapat idiukur idari inilai isiswa 

isetelah imengerjakan isoal iatau ipun ipraktek iyang idiberikan ioleh iguru ipada 

isaat ievaluasi idilaksanakan. iMenurut iMaulana i(2020:218) ikesiapan imental 

idalam iolahraga i ibenar-benar iberperan ipenting iuntuk itercapainya iprestasi 

iyang idiharapkan. Menurut iMichaeli(2018:72) Jika iatlet imenguasai iteknik 

idan itaktik iyang ibenar imaka iatlet itersebut idapat imenguasai isuatu 

ipermainan. Menurut iPrasetyo i(2017:54) iAgar ibisa imencapai isuatu iprestasi 

iyang imaksimal idibutuhkan ikemampuan ifisik, iteknik, itaktik iserta imental. 

iSeorang iatlet iharus imenguasai i4 ielemen iyang iada. iKondisi ifisik iyang 

ibaik iakan imemberikan iperforma iyang  

ipotensi iyang idimiliki iatlet. iSejak imulai isekolah idasar ipemain isudah ibisa 

idiajari iatau idilatih isepakbola. iBermain isepakbola idengan ibaik isangat 

idibutuhkan idipenguasaan iteknik isepakbola, ikarena ikemampuan iteknik ibermain 

isangat imendukung iseorang ipemain idalam ibermain isepakbola. iTujuan isekolah 

isepakbola iyaitu iuntuk imenghasilkan iatlet iyang iberbakat iatau imemiliki 

ikemampuan iyang ibaik, imampu ibersaing idengan isekolah isepakbola ilainnya, 

idapat imemuaskan imasyarakat idan imempertahankan ikelangsungan ihidup isuatu 

iorganisasi ikhususnya idibidang isepakbola. 

Suryantoro i(2014) imendefinisikan ibahwa isekolah isepakbola imerupakan 

isuatu ilembaga iyang imemberikan ipengetahuan iatau imengajarkan itentang iteknik 

idasar i isepakbola idan iteknik idasar i ibermain isepakbola ikepada ipemain imulai 

idari icara idan ipenguasaan iteknik-teknik isepakbola idengan ibaik idan ibenar. 

iTujuan idari isekolah isepakbola iini iyaitu isebagai iwadah idan imenjaring iminat 

idan ibakat ianak idalam ibermain isepakbola. i i 

Seiring idengan ipesatnya iperkembangan isepakbola, imaka ituntutan 

iterhadap ipermainan iyang ibermutu isangat iperlu isekali, Teknik  dasar  yang  harus  

dikuasai  atlet atau pemain sepakbola salah satunya yaitu  teknik  menendang  



349 

 

bola  ke  gawang  (shooting). Menurut  Mielke  (2007:67) Shooting adalah   

menendang   bola   sekuat tenaga menuju gawang bertjuan   untuk menciptakan 

gol. Dengan dilakukannya shooting gol pun akan tercipta dan tanpa adanya 

shooting yang dilakukan pemain maka gol pun tidakakan tercipta.(Gunadi et al 

2020). Shooting merupakan salah satu teknik dasar bermain sepakbola. Shooting 

merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola dari suatu tempat ketempat lain 

dengan menggunakan  kaki  atau  bagian  kaki. Dengan demikian untuk dapat 

melakukan shooting dengan baik banyak faktor yang  mempengaruhinya  

diantaranya  kondisi  fisik  yang  meliputi,  kekuatan  otot  tungkai, koordinasi 

mata-kaki, keseimbangan, kelentukan, daya ledak otot tungkai serta perkenaan 

bola pada kaki.(Ridwan 2019). 

Latihan plyometrics pada dasarnya untuk memperpendek siklus 

pemendekan otot. Karena saat melakukan gerakan otot mengalami dua jenis 

gerakan, yaitu kontraksi dan relaksasi. Jadi saat relaksasi otot memproduksi energi 

untuk melompat. Saat otot memendek untuk kontraksi, maka saat itulah otot 

melepaskan energi elastisnya untuk melompat. Plyometrics pada dasarnya adalah 

latihan memperpendek siklus itu sehingga menghasilkan energi yang cukup besar. 

Latihan plyometric sebenarnya kombinasi latihan antara kecepatan dan kekuatan, 

artinya melatih kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan yang tinggi. Latihan ini 

memberikan nilai pengaruh yang lebih baik terhadap nilai dinamis jika 

dibandingkan dengan latihan kekuatan saja. Chu (1992: 1) menjelaskan 

“plyometrics is defined as exercise that enable a muscle to reach maximum 

strength in as short a time as possible”. Hal ini menjelaskan bahwa plyometrics 

adalah suatu latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal 

dalam waktu sesingkat mungkin. Latihan pliometrik banyak sekali bentuk-bentuk 

latihannya seperti jumps in place, standing jumps, box jump, multiple hops and 

jumps, bounding, box drill, dan depth jumps dan lain-lain. Latihan pliometrik 

mempunyai peran penting untuk meningkatan daya ledak tungkai sehingga 

berpengaruh pada shooting bola.(Ferid 2017) 

Untuk imeningkatkan iprestasi iolahraga isepakbola, iyang idiperlukan iyaitu 

ifisik, iteknik, itaktik, idan imental. iMenurut iRidwan i(2020) ikondisi ifisik 
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imerupakan isuatu ipersyaratan iyang iharus idimiliki iseorang ipemain isepakbola idi 

idalam imeningkatkan idan imengembangkan iprestasi iolahraga iyang ioptimal.  

iCabang iolahraga isepakbola ihamper isemua ikomponen ikondisi ifisik imenjadi 

idominasi idalam isuatu ipertandingan isepakbola, iseperti idaya itahan, ikekuatan, 

ikecepatan, ikelincahan, idan ikelentukan. I 

Teknik imerupakan ikemampuan iyang iharus idimiliki ioleh isetiap ipemain.  

iTeknik idasar idalam ibermain isepakbola iadalah iketerampilan iuntuk imelakukan 

igerakan-gerakan iatau imengerjakan isesuatu iyang iberhubungan idari ipermainan 

isepakbola. iTeknik idasar isepakbola itersebut iantara ilain iseperti imengumpan ibola 

i(passing),menggiring ibola i(dribbling), imenendang ibola i(shooting), idan 

imenghentikan ibola i(controling) idan menyundul ibola i(heading} 

Taktik imerupakan isalah isatu ifaktor iyang iharus idimiliki ioleh isetiap 

ipemain iuntuk imampu imeraih ikemenangan idalam isuatu ipertandingan, 

ikhususnya ipertandingan isepakbola. iTaktik iadalah isiasat iatau iakal iyang 

idigunakan ipada isaat ibertanding iuntuk imencari ikemenangan iyang isportif. I 

maksimal iketika imelakukan isuatu iolahraga. Menurut Yudi  (2020:85) 

imenyadari ipotensi idirinya idisuatu ibidang imaka iia iakan iterus imenerus 

iberusaha iuntuk imengembangkannya imenjadi ikemampuan iutama. Menurut 

iRidwan i(2017:90) iMeningkatkan ikontribusi iolahraga isebagai isalah isatu 

iupaya iuntuk imeningkaatkan ikualitas isumber idaya imanusia imaka ikegiatan 

iolahraga iyang idilakukan itidak ihanya isekedar imasyarakaatkan iolahraga idan 

imengolahragakan imasyarakat. iMenurut iRiga i(2017:60) iolahraga i imenuntut 

imenjunjung itinggi inilai-nilai imoral, isportifitas, idan idisiplin. iMenurut 

iRozikin i(2019:87) iLatihan iadalah ijumlah isemua iransangan iyang 

idilaksanakan ipada ijarak-jarak itertentu idengan itujuan iuntuk imeningkatkan 

iprestasi, idan ilatihan iitu idimaksud iuntuk imencapai iperubahan iatau 

ipenyesuian ifungsional idan imorfologis iorganisme. Menurut iStosic i(2019:65) 

iPerkembangan iolahraga imudah idipahami i idimainkan isemata-mata iuntuk 

itujuan irekreasi iagar idiperoleh ikesenangan idan ikegembiraan. Menurut 

iVerdyi(2019:123) ikesiapan imental iakan imendorong iprestasi iolahraga iyang 
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ididalamnya imembutuhkan ikemampuan iuntuk imengambil ikeputusan idalam 

iwaktu iyang isingkat. 

Selanjutnya faktor yang mempengaruhi kemampuan shooting adalah 

ketersediaan sarana dan prasarana latihan dalam usaha meningkatkan kemampuan 

shooting memiliki arti yang cukup penting. Ketiadaan atau keterbatasan jumlah 

sarana dan prasarana latihan seringkali menyulitkan pelatih untuk melatih bentuk 

latihan yang tepat dan guna meningkatkan kemampuan shooting.Dan faktor yang 

mempengaruhi shooting lain adalah program latihan yang baik dan tepat pada 

atlet sepakbola. Dalam program latihan berisi rancangan kegiatan yang dijalankan 

oleh atlet selama latihan. Kemampuan pelatih memilih metode latihan yang tepat 

untuk meningkatkan kemampuan shooting atlet yang dibutuhkan. Metode yang 

diterapkan mesti relevan dengan tujuan yang akan dicapai, yaitu meningkatkan 

kemampuan shooting. “Pengaruh Metode Latihan Plyometric Terhadap 

Kemampuan Shooting Pada Pemain SSB Baso FC Kecamatan Baso”. 

 

METODE 

Adapun jenis penelitian yang akan dipakai pada penelitian ini ialah 

penelitian kuantitatif. Penelitian ini dilakukan dilapangan SSB Baso Fc 

Kecamatan Baso dan Populasi pada penelitian ini ialah Pemain sepakbola SSB 

Baso Fc. Waktu penelitian pada bulan November- desember Pengambilan sampel 

pada penelitian ini memakai teknik Purposive Sampling. Sama dengan tujuan dari 

penelitian yang diperoleh  lewat jenis data pada penelitian ini terdiri dari dua 

primer dan skunder, data primer  ialah data yang didapatkan langsung oleh peneliti 

dari sampel lewat tes. Sedangkan data skunder ialah data yang didapatkan dari 

biodata pemain Sepakbola pemain SSB Baso Fc. instrumen penelitian. Instrumen 

yang digunakan untuk memperoleh informasi mengenai shooting adalah tes 

keterampilan shooting dengan jarak 16,5 meter dalam permainan sepak bola 

menurut (Nurhasan & Narlan (2010 :154).  Data dilakukan menggunakan tes 

untuk menentukan hasil pemain Sepakbola SSB Baso Fc.Analisis Data di lakukan 

untuk menguji hipotesis yang telah dirumuskan. uji hipotesis yang di gunakan 
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adalah uji-t. untuk melakukan uji-t populasi harus berditribusi normal dan 

bervariasi homogeny 

HASIL 

1. Hasil Tes Awal Kemampuan Shooting Pemain SSB Baso Fc Kecamatan 

Baso 

Data hasil pengukuran data tes awal kemampuan shotting sepakbola yang 

terdiri dari 18 sampel (n=18)). Diperoleh kemampuan shotting sepakbola 

dengan hasil skor minimal 2 dan skor maksimal 10 skor rata-rata (mean) 5,83 

dan standar deviasi 1.82. Dari data hasil tes ini bisadi buat tabel distribusi 

frekuensi sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Data Tes Awal Shooting Pemain SSB Baso Fc 

Kecamatan Baso 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>17 Sangat Baik 0 0 

12-,16 Baik 0 0 

8-,11 Sedang 2 11 

4-,7 Kurang 15 82,5 

3< 
Sangat 

Kurang 
1 5,5 

Jumlah 18 100 

 

Berdasarkan tabel 1 bisa dilihat bahwa hasil analisis data tes awal data tes 

awal shotting sepakbola tidak ada pemain yang mencapai  yang berkategori 

sangat baik, kemudian tidak ada  pemain yang berada pada kategori baik, 

kemudian ada pemain yang berada pada kategori sedang sebanyak 2 orang 

(11%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori kurang sebanyak 15 

orang (82,5%), kemudian  ada pemain yang berada pada kategori sangat 

kurang 1 orang (5,5%). 
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2. Hasil Tes Akhir  Kemampuan Shooting Pemain SSB Baso Fc Kecamatan 

Baso 

 Tabel 2. Distribusi frekuensi Hasil Data Tes Akhir Shooting Pemain SSB Baso 

Fc Kecamatan Baso 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>17 Sangat Baik 0 0 

12-,16 Baik 8 44 

8-,11 Sedang 6 33 

4-,7 Kurang 4 22 

3< 
Sangat 

Kurang 
0 0 

Jumlah 18 100 

 

Berdasarkan tabel 2 bisa dilihat kalau hasil analisis data tes akhir  shotting 

sepakbola tidak ada pemain yang mencapai  yang berkategori sangat baik, 

kemudian  ada  pemain yang berada pada kategori baik sebanyak 8 orang 

(44%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori sedang sebanyak 6 

orang (33%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori kurang 

sebanyak 4 orang (22%), tidak  ada pemain yang berada pada kategori sangat 

kurang. 

PEMBAHASAN 

1. Terdapat Pengaruh Metode Latihan Plyometric Terhadap 

Kemampuan  Shooting Pada Pemain SSB Baso Fc Kecamatan Baso 

 

 Hasil penelitian membuktikan bahwa terdapat pengaruh latihan 

plyometric terhadap kemampuan Shooting sepakbola. Sebelum diberikan 

perlakuan terhadap sampel terlebih dahulu dilakukan tes awal. 

Berdasarkan hasil tes tersebut ternyata kemampuan Shooting diperoleh 

rata-rata pada saat pre-test yaitu sebesar 5,83, namun setelah diberikan 

perlakuan terhadap sampel terlebih dahulu dilakukan tes awal. 
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Berdasarkan hasil tes tersebut ternyata kemampuan Shooting diperoleh 

rata-rata pada saat pre-test yaitu sebesar 5,83, namun setelah diberikan 

perlakuan dengan latihan latihan plyometric maka terjadi peningkatan 

dengan rata-rata menjadi 10,56. Dengan hasil penelitian ini dapat 

disimpulkan bahwa metode latihan plyometrik berpengaruh terhadap 

kemampuan shooting Di SSB Baso FC Kecamatan Baso, hal ini diperkuat 

setelah dilakukan uji t, dimana diperoleh hasil t hitung sebesar 17,11 yang 

lebih besar dari t tabel dalam taraf α = 0.05 sebesar 2.11. Berdasarkan 

penelitian tersebut maka dapat kita simpulkan bahwa terdapat pengaruh 

metode latihan plyometric terhadap kemampuan shotting  pada pemain 

SSB Baso FC Kecamatan Baso. Dalam melakukan motode latihan 

plyometric dapat meningkatkan kemampuan Shooting. Terdapat 

kemungkinan peningkatan latihan kerja otot  yang maksimal pada 

kemampuan Shooting. Pada saat menendang otot berkontraksi  untuk 

menghasilkan peningkatan gerakan menendang yang lebih baik untuk 

pencapaian hasil latihan yang maksimal. Berdasarkan penelitian yang telah 

dilaksanakan dapat kita simpulkan bahwa metode latihan plyometric 

berpengaruh terhadap kemampuan shotting sepakbola. Oleh karena itu, hal 

ini dapat menjadi masukan bagi para pelatih ataupun pemain itu sendiri 

untuk dapat memilih dan melaksanakan bentuk latihan ini dengan 

menjadikannya sebagai salah satu program latihan. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dibahas pada 

bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh metode 

latihan plyometric terhadap kemampuan shooting sepakbola pada pemain SSB 

Baso FC kecamatan Baso. 

1. Hal ini terbukti dari hasil rata–rata pre-test dan pos-test, 5,83 meningkat 

menjadi 10,56 penelitian pada pemain SSB Baso FC Kecamatan Baso, 

kemudian diperolehthitung (17,11) > ttabel (2,11) pada taraf signifikan α =0,05, 

dengan demikian terdapat pengaruh metode latihan plyomtric terhadap 

kemampuan shooting sepakbola pada pemain SSB Baso FC Kecamatan 

baso. 
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