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ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah shooting tendangan pemain yang lemah dan belum 

tepat kesasaran, sebanyak 10 kali pemain SKO Sumbar melakukan shooting dan dapat 

disimpulkan dari hasil tabel diatas lebih banyak  shooting off target dengan hasil 8 kali, yang 

berakibat kekalahan dari tim SKO Sumbar U16. Penelitian ini bertujuan melihat pengaruh 

latihan kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan shooting pemain SepakBola SKO Sumbar. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dari penelitian yaitu pemain SKO Sumbar 

yang berjumlah 60 orang dengan rincian populasinya dengan pemain SKO Sumbar U-16 

berjumlah 22 orang dan pemain SKO Sumbar U-18 berjumlah 38 orang. Teknik penrikan 

sampel yaitu proposive sampling. Maka pemain yang menjadi sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 22 orang. Instrument penelitian menggunakan tes ketepatan shooting. Teknik analisis 

data statistik menggunakan uji normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan ɑ=0,05. 

Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan 

shooting atlet SKO Sumbar dengan skor rata-rata 45 pada pre test, dan skor rata-rata 73 pada 

post test. Hal ini terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji “t” diperoleh hasil thitung 

= 8,00> ttabel = 1,721. Jadi, Ho di tolak sedangkan Ha diterima. Kesimpulan, dengan latihan 

kekuatan otot tungkai yang dilaksanakan meningkatkan ketepatan shooting sehingga tes yang 

dilaksanakan pada tes akhir mengalami peningkatan yang maksimal.  

 

Kata Kunci : Latihan Kekuatan Otot Tungkai; Ketepatan Shooting 
 

The Effect of Leg Muscle Strength Training on Soccer  

Players' Shooting Accuracy 

 
ABSTRACT 

The problem in this study is that the player's shooting kicks are weak and have not been 

on target, as many as 10 times the SKO Sumbar players shot and it can be concluded from the 

results of the table above that more shooting off target with the result 8 times, which resulted in 

a defeat for the SKO Sumbar U16 team. This study aims to see the effect of leg muscle strength 

training on the shooting accuracy of SKO Sumbar Football players. This type of research is a 

quasi-experimental. The population of the study is SKO Sumbar players totaling 60 people with 

a population breakdown of 22 SKO Sumbar U-16 players and 38 SKO Sumbar U-18 players. 

The sampling technique is propositional sampling. So the players who became the sample in 

this study amounted to 22 people. The research instrument used a shooting accuracy test. The 

statistical data analysis technique used the Liliefors normality test and t-test with a significance 

level of ɑ = 0.05. The results of this study are that there is an effect of leg muscle strength 

training on the shooting accuracy of SKO Sumbar athletes with an average score of 45 in the 

pre-test, and an average score of 73 in the post-test. This is significantly proven, where after 

conducting the "t" test, the results obtained were thitung = 8.00> ttabel = 1.721. So, Ho is 

rejected while Ha is accepted. In conclusion, with the leg muscle strength training carried out, 

shooting accuracy was increased so that the test carried out in the final test experienced 

maximum improvement. 
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PENDAHULUAN 

Olalhralgal merupalkaln sallalh saltu bidalng ya lng berkembalng pesalt di seluruh la lpisaln 

malsya lralkalt Indonesia l daln jugal di negalral-negalral lalin di dunial, talnpal memalndalng 

algalmal, usia l, negalral altalu orientalsi politik. Olahraga merupakan bagian dari aktifitas 

sehari-hari manusia yang berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat 

(Edmizal, 2020). Seseoralng yalng melalkukaln olalhralgal secalral terus menerus a lkaln 

menjalgal balhkaln meningkaltkaln performal tubuhnyal, sehinggal oralng tersebut tida lk 

mengallalmi penurunaln performa l ya lng tentunya l tidalk dihalralpkaln oleh palral altlet daln 

pelaltih (ALrifin, 2019). Olalhralgal aldallalh pekerjalaln nyaltal ya lng meningkaltkaln 

perlindungaln fisik. Nalmun, olalhralgal jugal dalpalt meningkaltkaln kinerjal (Lochbalum et all., 

2022). Olalhralgal ya lng mengendallikaln sebalgialn besalr kehidupaln sehalri -halri memiliki 

penyera lpaln besalr dallalm hidup, balik dalri perspektif penggema lr malupun dalri perspektif 

penggemalr. Falsilitals khusus untuk menca lpali balnya lk balhaln sehalt daln ma lnfalalt fisik 

(Okilalndal, 2020). 

Olalhralgal aldallalh sallalh saltu forum denga ln nalmal alhli. Pralktek aldallalh pekerjala ln 

alktif yalng dalpalt menyedia lkaln energi untuk meningkaltkaln tubuh, pikiraln, daln dunial lalin 

dallalm kehidupaln sehalri -halri (Halrya lnto, 2019). Pela ltihaln olalhralgal salngalt penting balgi 

semual oralng. Olalhralgal bisal membualt ALndal benalr -benalr balru. Olalhralgal ini 

memberikaln jiwal daln tubuh ya lng kualt daln bergizi, da ln untuk menemuka ln solusi untuk 

semual malsallalh yalng kompleks, mengha ldalpi perubalhaln daln membentuk kepribaldialn 

ya lng sehalt untuk menjaldi kalku daln krealtif (Sin, 2016). 

Olalhralgal aldallalh allalt ya lng balik untuk meningka ltkaln kuallitals fisik da ln mentall, 

terutalmal untuk generalsi mudal (ALrsital et all., 2021). Olalhralgal umumnya l merupalkaln jenis 

pekerjalaln nya ltal yalng serius (Mulya l, 2020). Ola lhralgal aldallalh pekerjalaln alktif untuk 

meningkaltkaln daln mengemba lngkaln kemalmpualn talmbalhaln, keterba ltalsaln, daln 

keteralmpilaln dalsalr (Jalmudin et all., 2021). Ini ola lhralgal sualtu geralkaln yalng senalntialsa l 

dilalkukaln oleh malsyalralkalt, kehaldira lnnyal tidalk secalral umum dipalndalng sebela lh malta l 

nalmun telalh menjaldi balgialn dalri kehidupaln individu (Hida lya lt dkk., 2020). Ola lhralga l 

aldallalh jenis kerjal alktif ya lng terorgalnisir daln teraltur yalng mencalkup pengemba lngaln 

tubuh yalng membosa lnkaln yalng ditujukaln untuk mencalpali kesehaltaln ya lng sebena lrnya l 

(ALkbalr et all., 2021). Desalin straltegis laltihaln perma linaln sepalk bolal memegalng pera lnaln 
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penting balgi palral pemalin, kalrenal dalpalt berkontribusi pa ldal proses laltihaln yalng efektif 

daln meningkaltkaln keteralmpilaln bermalin sepalk bolal (ALlex, dkk., 2024). 

Sepalkbolal merupalkaln permalinaln tim ya lng membutuhka ln kerjalsalmal alnta lr pemalin 

(Umalr, 2018). Sepalkbolal merupalka ln olalhralgal yalng palling digemalri oleh ma lsyalralka lt 

Indonesial, halmpir di setia lp daleralh, di kotal malupun di desal sering terliha lt malsyalralkalt 

ya lng bermalin Sepalkbolal (ALrwalndi, J., & Ridwa ln, M. (2022). Menurut ALrdialn (2019) 

“Sepalk bolal merupa lkaln olalhralgal yalng semalkin digemalri oleh semua l lalpisaln 

malsya lralkalt”. Menurut Serbeta lr (2019) “Sepalk bola l dalpalt dimalinkaln oleh sia lpal saljal, 

balik prial malupun walnital, tual malupun mudal”. Menurut Lalksono (2019) “Sepa lk bola l 

aldallalh sa llalh saltu ya lng pa lling populer di dunial olalhralgal. ALgalr dalpalt bermalin sepalk bola l 

dengaln ba lik, algalr pemalin sepalk bolal halrus mengualsali teknik dalsalr dalri bermalin sepalk 

bolal”.  

Menurut Sebic (2010) “Sepalk bola l aldallalh sallalh saltu industri olalhralgal ya lng palling 

tersebalr luals, populer da ln menguntungka ln salalt ini”. Menurut Joksimovic (2019) “Sepalk 

bolal aldallalh sallalh saltu ola lhralgal palling luals daln palling kompleks di dunia l, di malna l 

pemalin membutuhkaln keteralmpilaln teknis, talktis, daln fisik untuk sukses”. Menurut 

Palche (2020) “sepalk bola l menjaldi tontonaln utalmal”. Menurut  Pralkalrsal (2020) 

“Sepalkbolal merupalkaln sallalh saltu calbalng olalhralgal beregu ya lng malsing-malsing terdiri 

dalri 11 oralng pemalin daln sallalh saltu dialntalralnyal penjalgal galwalng”. Menurut A Lfrizall 

(2018) “Permalinaln sepalkbolal merupalkaln calbalng olalhralgal ya lng dimina lti balik 

dikallalngaln tual altalupun dika llalngaln mudal, malkal salngalt diperlukaln untuk diketalhui, 

dimengerti daln dilalkukaln”. Menurut Hermaln (2021) “Sepalkbolal merupalkaln olalhralga l 

ya lng memerlukaln balnya lk tenalgal dallalm mema linkalnnya l”. Sepalkbolal merupalkaln 

olalhralgal yalng membutuhka ln kerjal salmal yalng balik daln menuntut pemalinnya l mengualsali 

teknik-teknik dalsalr individu ya lng balik. Teknik da lsalr merupalkaln komponen terpenting 

dallalm sepalk bolal (ALlexalnder, ea lt all, 2020; Dalwidowicz, ealt all, 2020).  

Sepalkbolal aldallalh sallalh saltu calbalng olalhra lgal permalinaln beregu ya lng dimalinkaln 

di lalpalnga ln terbukal dengaln menendalng bola l ya lng bertujualn memalsukkaln bolal ke 

galwalng. Shooting merupalkaln teknik dalsalr ya lng halrus dimiliki setia lp pema lin kalrena l 

shooting merupalkaln sallalh saltu balgialn terpenting da llalm permalinaln sepalkbolal untuk 

memenalngkaln pertalndingaln dengaln calra l memalsukkaln bolal ke galwalng la lwaln balik 
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dallalm kealdalaln bermalin normall malupun dallalm kealdalaln bolal set piece (bolal malti) 

seperti tendalngaln bebals malupun tendalngaln penallti.  

Penulis memilih kekua ltaln otot tungka li sebalgali falktor yalng mempenga lruhi 

ketepaltaln shooting bolal. Dallalm permalinaln sepalk bolal, shooting halrus dilalkukaln dengaln 

kerals daln tepalt. Keberha lsilaln cepaltnyal lalju bolal ditentukaln oleh kekualtaln otot tungkali 

salalt melalkukaln shooting. ALgalr shooting menjaldi kerals daln cepalt tentu dibutuhka ln 

kekualtaln otot tungka li yalng balik. Kekualtaln aldallalh kemalmpualn otot untuk 

menggeralkkaln kekualtaln malksimall dallalm walktu yalng salngalt cepalt. Kekualtaln otot 

tungkali menjaldi dalsalr shooting seoralng pemalin sepalk bolal algalr menghalsilka ln shooting 

ya lng kerals daln teralralh. Talnpal pijalkaln otot tungka li ya lng kualt pemalin sepalk bolal bisa l 

mengallalmi cederal paldal salalt shooting ke galwalng. 

Berbicalral tentalng Sekola lh keberbalkaltaln olalhralgal altalu SKO Sumba lr, berdiri palda l 

talhun 2015, SKO Sumba lr itu sendiri sebenalrnyal Club ALcaldemy ya lng suda lh alda l alkta l 

pendirialn yalng diba lwalh nalungaln Sekolalh SMALN 4 Sumalteral Balralt, Sekolalh 

keberba lkaltaln olalhralgal ini sallalh saltu tim sepalkbolal ya lng cukup terkena ll dikallalngaln 

kaltegori pelaljalr malupun kaltegori umum di Suma lteral Balra lt, di Suma lteral Balralt 

sepalkbolal jugal sudalh menjaldi sualtu olalhralgal terpopuler oleh ma lsya lralkalt kalrnal sudalh 

balnya lk di pertalndingkaln. Sekolalh keberbalkaltaln olalhralgal altalu SKO Sumba lr merupalka ln 

sallalh saltu tim sepa lkbolal di Sumalteral Balralt ya lng sering mengikuti kompetisi ba lik di 

provinsi malupun lualr provinsi. Sa llalh saltu presta lsi ya lng diralih tim SKO Sumba lr yalitu 

ligal sentral Indonesial di mallalng pa ldal 1-10 Oktober 2022, tim SKO Sumba lr berhalsil 

membalwal pulalng jualral 1, ligal topskor paldal Malret-Juni 2023 tim SKO Sumba lr berhalsil 

membalwal pulalng jualral 3.  

Dallalm perjallalnaln walktu, malsya lralkalt mulali mengenall Sekolalh keberba lkaltaln 

olalhralgal altalu SKO Sumba lr. Salalt ini, SKO Sumba lr memiliki totall 60 siswa l, dengaln 24 

di alntalralnya l beralsralmal daln sisalnyal aldallalh siswal malndiri. Siswal-siswal ini daltalng dalri 

berbalgali kalbupalten daln kotal di Sumalteral Balralt, sertal sebalgialn dalri Provinsi teta lngga l 

seperti Sumalteral Utalral daln Jalmbi, yalng memperca lyalkaln alnalk-alnalk merekal untuk 

berlaltih sepalkbolal bersalmal SKO Sumbalr. 

Bertolalk da lri pengalmalta ln penulis ketikal melalkukaln observalsi tim SKO Sumba lr 

U16 ditemukaln balhwal dallalm hall shooting tendalngaln pemalin belum tepa lt kesalsalraln, 
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dalpalt dilihalt daltal observalsi yalng dilalkukaln, terdalpalt beberalpal kaltegori halsil tembalkaln 

ya litu: 

Dalri halsil tersebut terda lpalt sebalnyalk 10 kalli pemalin SKO Sumbalr melalkukaln 

shooting daln dalpalt disimpulka ln dalri halsil talbel dialtals lebih balnyalk  shooting off ta lrget 

dengaln halsil 8 kalli, yalng beralkibalt kekallalhaln dalri tim SKO Sumbalr U16. 

Malsallalh tersebut tentu sa ljal tidalk daltalng dengaln sendirinya l, tetalpi alkaln 

dipengalruhi altalu terkalit oleh beberalpal falktor. Secalral galris besalr termalsuk kedallalm 

falktor Internall daln eksterna ll, dimalnal falktor interna ll terkalit kondisi fisik, menta ll, teknik, 

daln inteligens. Seperti kuralngnyal kekualtaln otot tungkali paldal pemalin salalt melalkukaln 

shooting, bolal ya lng di tendalng tidalk malksimall daln dengaln mudalh dikualsali oleh penjalga l 

galwalng lalwaln ya lng disebalbkaln kalrenal posisi paldal salalt melalkukaln shooting pemalin 

berdiri lurus daln sedikit ka lku, sehinggal tidalk aldal memberikaln kekualtaln yalng beralrti 

paldal salalt melalkukaln shooting. 

Peningkaltaln presta lsi jugal didukung oleh berba lgali falktor seperti kondisi fisik, 

teknik, talktik, mentall, pela ltih, salralnal daln pralsalralnal, staltus altlet, gizi, da ln lalin-lalin. 

Fisik, teknik, talktik, daln mentall merupalkaln alspek penting dallalm upalya l pencalpalialn 

prestalsi secalra l malksima ll (ALrgalntos, 2017). Sedalngkaln dallalm falktor eksternall 

dialntalralnya l kuallitals pela ltih, motivalsi pemalin, salralnal daln pralsalra lnal yalng lengkalp, serta l 

dallalm penelitialn Hussalin et all., (2022) yalng mengaltalkaln pulal balhwal gizi yalng balik daln 

berkuallitals alkaln mendukung shooting yalng balik pulal, daln metode la ltihaln ya lng 

dipergunalkaln jugal salngalt mempengalruhi untuk peningkaltaln kemalmpualn shooting. 

Selalnjutnyal pelaltih halrus mempunya li ilmu sertal kemalmpualn dallalm menyika lpi kejaldialn 

ya lng ditemukaln paldal salalt proses laltihaln berlalngsung. 

 

METODE  

Jenis penelitialn ini a ldallalh eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan di 

lapangan SMAN 4 Sumbar, lapangan PSTS Tabiang, Lapangan Brandon dan lapangan 

Simpang Tinju pada pukul 14.00 – 18.00 wib. Populalsi dalri penelitialn ya litu pemalin 

SKO Sumbalr yalng berjumla lh 60 oralng denga ln rincialn populalsinyal dengaln pemalin 

SKO Sumbalr U-16 berjumla lh 22 oralng daln pema lin SKO Sumba lr U-18 berjumla lh 38 

oralng. Teknik penrikaln salmpel ya litu proposive sa lmpling. Malkal pemalin ya lng menjaldi 

salmpel dallalm penelitia ln ini berjumlalh 22 oralng. Instrument penelitialn menggunalkaln tes 
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ketepaltaln shooting. Teknik alnallisis daltal staltistik menggunalkaln uji normallitals liliefors 

daln uji-t dengaln talralf signifikaln ɑ=0,05. 

 

 

 

HASIL  

Pengalruh laltihaln kekualtaln otot tungkali terhaldalp ketepaltaln shooting, dalri halsil 

pre-test ketepaltaln shooting diperoleh nilali terendalh 10, nilali tertinggi 90. Untuk lebih 

jelals dalpalt dilihalt paldal talbel 1. 

Talbel 1. Distribusi Frekuensi Da ltal Pre-Test 

Kelals Intervall 
Frekuensi 

ALbsolut 

Frekuensi 

Relaltif 
Kaltegori 

>96  0 0 Salngalt Balik  

71 – 95  2 9,09 Balik 

47 – 70  10 45,45 Cukup 

22 – 46  4 18,18 Kuralng  

<21  6 27,27 Salngalt Kuralng  

Jumlalh 22 100   

Berpedomaln paldal talbel 5, dalpalt dilihalt balhwal halsil alnallisis daltal pre-test laltihaln 

kekualtaln otot tungkali terhaldalp ketepaltaln shooting dengaln kelals intervall 71-95 sebalnyalk 

2 oralng (9,09%) denga ln kaltegori balik, kelals intervall 47-70 sebalnyalk 10 ora lng (45,45%) 

dengaln kaltegori cukup, kela ls intervall 22-46 sebalnyalk 4 oralng (18,18%) denga ln 

kaltegori kuralng, daln kelals intervall <21 seba lnyalk 6 oralng (27,27%) denga ln kaltegori 

salngalt kuralng.  

Pengalruh laltihaln kekualtaln otot tungkali terhaldalp ketepaltaln shooting, dalri halsil 

post-test ketepaltaln shooting diperoleh nilali terendalh 50, nilali tertinggi 100. Untuk lebih 

jelals dalpalt dilihalt paldal talbel 2. 

Talbel 2. Distribusi Frekuensi Da ltal Post-Test 

Kelals Intervall 
Frekuensi 

ALbsolut 

Frekuensi 

Relaltif 
Kaltegori 

>96  2 9,09 Salngalt Balik  

71 – 95  6 27,27 Balik 

47 – 70  14 63,64 Cukup 

22 – 46  0 0 Kuralng  

<21  0 0 Salngalt Kuralng  

Jumlalh 22 100   
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Berpedomaln paldal talbel 6, dalpalt dilihalt balhwal halsil alnallisis daltal post-test laltihaln 

kekualtaln otot tungkali terhaldalp ketepaltaln shooting dengaln kelals intervall >96 sebalnyalk 2 

oralng (9,09%) denga ln kaltegori salngalt balik, kela ls intervall 71-95 sebalnya lk 6 oralng 

(27,27%) dengaln kaltegori ba lik, daln kelals intervall 47-70 sebalnya lk 14 oralng (63,64%) 

dengaln kaltegori cukup.  

 

PEMBAHASAN 

Daltal penelitialn ya lng telalh dideskripsikaln di altals merupalkaln daltal pretest ketikal 

salmpel belum menerima l perlalkualn berupal metode la ltihaln kekualtaln otot tungka li. 

Selalnjutnyal memberikaln perlalkualn bentuk laltihaln kekualtaln otot tungka li terhaldalp 

salmpel selalmal 16 kalli pertemua ln. 

Berdalsalrkaln halsil alnallisis uji hipotesis diperoleh ha lrgal thitung (8,00) > ttalbel (1,721) 

paldal talralf signifikalnsi α = 0,05 pa ldal jumlalh salmpel berjumlalh 22. Jaldi dalpalt 

disimpulkaln balhwal Ho ditola lk daln Hal diterimal. Dengaln demikialn laltihaln kekualtaln otot 

tungkali memberikaln pengalruh yalng signifikaln terhaldalp ketepaltaln shooting altlet SKO 

Sumbalr. 

Shooting merupa lkaln balgialn penting dalri permalinaln sepalk bola l, kalrena l 

kemenalngaln permalinaln sepalk bolal ditentukaln oleh bola l yalng malsuk ke galwalng lalwaln. 

Menurut (Praltalmal, 2023) a lkuralsi shooting aldallalh keteralmpilaln seoralng pesepalk bola l 

menselalralskaln alralh tendalngaln bolal ke talrget yalng dihalralpkaln sesuali denga ln kondisi 

altalu situalsi yalng memungkinka ln mencetalk goall, alkuralsi menunjukkaln sebera lpal tepalt 

bolal mengenali salsalraln temba lk. 

Kekualtaln otot tungka li ini salngalt berpengalruh terhaldalp ketepalta ln shooting 

sehingga l ini perlu diperhaltikaln paldal setialp laltihalnnya l daln diperlukaln peningka ltaln 

untuk ketepaltaln shooting mengguna lkaln la ltihaln-laltihaln ya lng tepalt sehinggal nalntinya l 

halsil yalng didalpaltkaln alkaln malksimall paldal salalt melalkukaln shooting, ka lrenal syuting 

ya lng balik iallalh shooting ya lng kerals daln tepalt sehingga l tidalk dalpalt dia lntisipalsi oleh 

penjalgal galwa lng lalwaln. Hall tersebut didukung oleh bebera lpal pendalpalt seba lgali berikut: 

Dallalm melalkukaln shooting a ltalu menendalng ke a lralh galwalng terdalpalt bebera lpal otot 

ya lng bekerjal altalu di perguna lkaln untuk melalkukaln shooting yalitu otot tungka li kalrena l 

palnjalng otot ya lng balgus alkaln lebih domina ln melalkukaln shooting da ln dalpalt 

menghalsikaln tendalngaln shooting ya lng kerals daln kualt (Ralmaldhalni 2017). Shooting 

ya lng balik algalr dalpalt mencipta lkaln gol halrus mema ldukaln alntalral kekualtaln daln alkuralsi 
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tembalkaln algalr shooting sulit dialntisipalsi oleh kiper la lwaln,dimalnal shooting ini da lpalt 

dilalkukaln oleh berbalgali balgialn kalki jaldi dallalm permalinaln futsall ini teknik shooting ini 

aldallalh teknik ya lng kompleks da llalm pelalksalnala lnyal daln jugal melibaltkaln komponen fisik 

berupal kekualtaln kalki ya lng balik (Seri Rezki Faluzialh, 2019). 

Kekualtaln otot tungka li yalitu tegalnggaln ya lng dilalkukaln oleh otot tugka li dimalnal 

tegalngaln altalu bebaln yalng melallui usalhal ya lng ma lksimall untuk menggeralkaln sualtu otot 

dimalnal power otot tungka li yalng aldal paldal pemalin halrus menjaldi pertimalngaln sebalgali 

falktor ya lng nalntinya l alkaln menentukaln ketepaltaln tembalkaln bolal ke galwalng dimalna l 

sesuali dengaln kalralkter dalri malsing-malsing pema lin sehingggal nalntiyal dalpalt mencalpali 

halsil laltihaln yalng optima ll sesuali dengaln potensi yalng dimiliki (ALrdialnsya lh 2020). 

Kalrenal kemalmpualn fisik berhubunga ln dengaln power otot tungka li yalng alkaln 

mempegalruhi penalmpila ln seseoralng da llalm laltihaln geralkaln keteralmpilaln ,ma lkal dalpalt di 

kaltalkaln balhwal kekualtaln dalri otot tungkali yalng balik menjaldi sallalh saltu sya lra lt 

keberha lsilalnbalgi seseora lng menembalkaln bolal kegalwalng (Supriyalnto, Faldlalni, alnd 

Fepriya lnto 2023), power ya litu kemalmpualn otot memberikaln kekualtaln secalral malksimall 

dallalm walktu yalng rela ltif salngalt cepalt (Ralhmalya lnti, 2024) 

Dalri alpal yalng tela lh didalpaltkaln melallui penelitia ln jelals balhwal laltihaln kekualtaln 

otot tungkali memberi peraln yalng salngalt balik terhaldalp ketepaltaln shooting, kalrena l 

laltihaln kekualtaln otot tungka li meningkaltkaln alkuralsi yalng diperlukaln ketika l hendalk 

melalkukaln shooting. 

 

KESIMPULAN 

Berdalsalrkaln alnallisis daln pembalhalsaln ya lng telalh dilalkukaln paldal balb terdalhulu, 

malkal paldal balb ini a lkaln diberikaln kesimpula ln balhwal terdalpalt pengalruh laltihaln 

kekualtaln otot tungkali terhaldalp ketepaltaln shooting altlet SKO Sumba lr dengaln skor raltal-

raltal 45 paldal pre test, daln skor raltal-raltal 73 paldal post test. Hall ini terbukti seca lra l 

signifikaln, dimalnal setelalh dilalkukaln uji “t” diperoleh ha lsil thitung = 8,00> ttalbel = 1,721. 

Jaldi, Ho di tolalk sedalngkaln Hal diterimal. Kesimpula ln, dengaln laltihaln kekualtaln otot 

tungkali yalng dilalksalnalkaln meningkaltkaln ketepaltaln shooting sehinggal tes yalng 

dilalksalnalkaln paldal tes alkhir mengallalmi peningkaltaln ya lng malksimall. 

Balgi altlet ya lng ma lsih mempunya li ketepaltaln shooting kuralng dalpalt meningkaltkaln 

dengaln laltihaln kekualtaln otot tungkali. Balgi pelaltih, dalpalt digunalkaln sebalgali progralm 

laltihaln untuk meningkaltkaln ketepaltaln shooting. 
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