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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 a=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> twne = 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 a = 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.
Keyword : Leg Muscle Strength Training; Shooting Accuracy
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PENDAHULUAN
Olahraga merupakan salah satu bidang yang berkembang pesat di seluruh lapisan

masyarakat Indonesia dan juga di negara-negara lain di dunia, tanpa memandang
agama, usia, negara atau orientasi politik. Olahraga merupakan bagian dari aktifitas
sehari-hari manusia yang berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat
(Edmizal, 2020). Seseorang yang melakukan olahraga secara terus menerus akan
menjaga bahkan meningkatkan performa tubuhnya, sehingga orang tersebut tidak
mengalami penurunan performa yang tentunya tidak diharapkan oleh para atlet dan
pelatin  (Arifin, 2019). Olahraga adalah pekerjaan nyata yang meningkatkan
perlindungan fisik. Namun, olahraga juga dapat meningkatkan kinerja (Lochbaum et al.,
2022). Olahraga yang mengendalikan sebagian besar kehidupan sehari -hari memiliki
penyerapan besar dalam hidup, baik dari perspektif penggemar maupun dari perspektif
penggemar. Fasilitas khusus untuk mencapai banyak bahan sehat dan manfaat fisik
(Okilanda, 2020).

Olahraga adalah salah satu forum dengan nama ahli. Praktek adalah pekerjaan
aktif yang dapat menyediakan energi untuk meningkatkan tubuh, pikiran, dan dunia lain
dalam kehidupan sehari -hari (Haryanto, 2019). Pelatihan olahraga sangat penting bagi
semua orang. Olahraga bisa membuat Anda benar -benar baru. Olahraga ini
memberikan jiwa dan tubuh yang kuat dan bergizi, dan untuk menemukan solusi untuk
semua masalah yang kompleks, menghadapi perubahan dan membentuk kepribadian
yang sehat untuk menjadi kaku dan kreatif (Sin, 2016).

Olahraga adalah alat yang baik untuk meningkatkan kualitas fisik dan mental,
terutama untuk generasi muda (Arsita et al., 2021). Olahraga umumnya merupakan jenis
pekerjaan nyata yang serius (Mulya, 2020). Olahraga adalah pekerjaan aktif untuk
meningkatkan dan mengembangkan kemampuan tambahan, Kketerbatasan, dan
keterampilan dasar (Jamudin et al., 2021). Ini olahraga suatu gerakan yang senantiasa
dilakukan oleh masyarakat, kehadirannya tidak secara umum dipandang sebelah mata
namun telah menjadi bagian dari kehidupan individu (Hidayat dkk., 2020). Olahraga
adalah jenis kerja aktif yang terorganisir dan teratur yang mencakup pengembangan
tubuh yang membosankan yang ditujukan untuk mencapai kesehatan yang sebenarnya
(Akbar et al., 2021). Desain strategis latihan permainan sepak bola memegang peranan
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penting bagi para pemain, karena dapat berkontribusi pada proses latihan yang efektif
dan meningkatkan keterampilan bermain sepak bola (Alex, dkk., 2024).

Sepakbola merupakan permainan tim yang membutuhkan kerjasama antar pemain
(Umar, 2018). Sepakbola merupakan olahraga yang paling digemari oleh masyarakat
Indonesia, hampir di setiap daerah, di kota maupun di desa sering terlihat masyarakat
yang bermain Sepakbola (Arwandi, J., & Ridwan, M. (2022). Menurut Ardian (2019)
“Sepak bola merupakan olahraga yang semakin digemari oleh semua lapisan
masyarakat”. Menurut Serbetar (2019) “Sepak bola dapat dimainkan oleh siapa saja,
baik pria maupun wanita, tua maupun muda”. Menurut Laksono (2019) “Sepak bola
adalah salah satu yang paling populer di dunia olahraga. Agar dapat bermain sepak bola
dengan baik, agar pemain sepak bola harus menguasai teknik dasar dari bermain sepak
bola”.

Menurut Sebic (2010) “Sepak bola adalah salah satu industri olahraga yang paling
tersebar luas, populer dan menguntungkan saat ini”. Menurut Joksimovic (2019) “Sepak
bola adalah salah satu olahraga paling luas dan paling kompleks di dunia, di mana
pemain membutuhkan keterampilan teknis, taktis, dan fisik untuk sukses”. Menurut
Pache (2020) “sepak bola menjadi tontonan utama”. Menurut Prakarsa (2020)
“Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang masing-masing terdiri
dari 11 orang pemain dan salah satu diantaranya penjaga gawang”. Menurut Afrizal
(2018) “Permainan sepakbola merupakan cabang olahraga yang diminati baik
dikalangan tua ataupun dikalangan muda, maka sangat diperlukan untuk diketahui,
dimengerti dan dilakukan”. Menurut Herman (2021) “Sepakbola merupakan olahraga
yang memerlukan banyak tenaga dalam memainkannya”. Sepakbola merupakan
olahraga yang membutuhkan kerja sama yang baik dan menuntut pemainnya menguasai
teknik-teknik dasar individu yang baik. Teknik dasar merupakan komponen terpenting
dalam sepak bola (Alexander, eat al, 2020; Dawidowicz, eat al, 2020).

Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga permainan beregu yang dimainkan
di lapangan terbuka dengan menendang bola yang bertujuan memasukkan bola ke
gawang. Shooting merupakan teknik dasar yang harus dimiliki setiap pemain karena
shooting merupakan salah satu bagian terpenting dalam permainan sepakbola untuk

memenangkan pertandingan dengan cara memasukkan bola ke gawang lawan baik
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dalam keadaan bermain normal maupun dalam keadaan bola set piece (bola mati)
seperti tendangan bebas maupun tendangan penalti.

Penulis memilih kekuatan otot tungkai sebagai faktor yang mempengaruhi
ketepatan shooting bola. Dalam permainan sepak bola, shooting harus dilakukan dengan
keras dan tepat. Keberhasilan cepatnya laju bola ditentukan oleh kekuatan otot tungkai
saat melakukan shooting. Agar shooting menjadi keras dan cepat tentu dibutuhkan
kekuatan otot tungkai yang baik. Kekuatan adalah kemampuan otot untuk
menggerakkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Kekuatan otot
tungkai menjadi dasar shooting seorang pemain sepak bola agar menghasilkan shooting
yang keras dan terarah. Tanpa pijakan otot tungkai yang kuat pemain sepak bola bisa
mengalami cedera pada saat shooting ke gawang.

Berbicara tentang Sekolah keberbakatan olahraga atau SKO Sumbar, berdiri pada
tahun 2015, SKO Sumbar itu sendiri sebenarnya Club Academy yang sudah ada akta
pendirian yang dibawah naungan Sekolah SMAN 4 Sumatera Barat, Sekolah
keberbakatan olahraga ini salah satu tim sepakbola yang cukup terkenal dikalangan
kategori pelajar maupun kategori umum di Sumatera Barat, di Sumatera Barat
sepakbola juga sudah menjadi suatu olahraga terpopuler oleh masyarakat karna sudah
banyak di pertandingkan. Sekolah keberbakatan olahraga atau SKO Sumbar merupakan
salah satu tim sepakbola di Sumatera Barat yang sering mengikuti kompetisi baik di
provinsi maupun luar provinsi. Salah satu prestasi yang diraih tim SKO Sumbar yaitu
liga sentra Indonesia di malang pada 1-10 Oktober 2022, tim SKO Sumbar berhasil
membawa pulang juara 1, liga topskor pada Maret-Juni 2023 tim SKO Sumbar berhasil
membawa pulang juara 3.

Dalam perjalanan waktu, masyarakat mulai mengenal Sekolah keberbakatan
olahraga atau SKO Sumbar. Saat ini, SKO Sumbar memiliki total 60 siswa, dengan 24
di antaranya berasrama dan sisanya adalah siswa mandiri. Siswa-siswa ini datang dari
berbagai kabupaten dan kota di Sumatera Barat, serta sebagian dari Provinsi tetangga
seperti Sumatera Utara dan Jambi, yang mempercayakan anak-anak mereka untuk
berlatih sepakbola bersama SKO Sumbar.

Bertolak dari pengamatan penulis ketika melakukan observasi tim SKO Sumbar
U16 ditemukan bahwa dalam hal shooting tendangan pemain belum tepat kesasaran,
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dapat dilihat data observasi yang dilakukan, terdapat beberapa kategori hasil tembakan
yaitu:

Dari hasil tersebut terdapat 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.

Masalah tersebut tentu saja tidak datang dengan sendirinya, tetapi akan
dipengaruhi atau terkait oleh beberapa faktor. Secara garis besar termasuk kedalam
faktor Internal dan eksternal, dimana faktor internal terkait kondisi fisik, mental, teknik,
dan inteligens. Seperti kurangnya kekuatan otot tungkai pada pemain saat melakukan
shooting, bola yang di tendang tidak maksimal dan dengan mudah dikuasai oleh penjaga
gawang lawan yang disebabkan karena posisi pada saat melakukan shooting pemain
berdiri lurus dan sedikit kaku, sehingga tidak ada memberikan kekuatan yang berarti
pada saat melakukan shooting.

Peningkatan prestasi juga didukung oleh berbagai faktor seperti kondisi fisik,
teknik, taktik, mental, pelatih, sarana dan prasarana, status atlet, gizi, dan lain-lain.
Fisik, teknik, taktik, dan mental merupakan aspek penting dalam upaya pencapaian
prestasi secara maksimal (Argantos, 2017). Sedangkan dalam faktor eksternal
diantaranya kualitas pelatih, motivasi pemain, sarana dan prasarana yang lengkap, serta
dalam penelitian Hussain et al., (2022) yang mengatakan pula bahwa gizi yang baik dan
berkualitas akan mendukung shooting yang baik pula, dan metode latihan yang
dipergunakan juga sangat mempengaruhi untuk peningkatan kemampuan shooting.
Selanjutnya pelatih harus mempunyai ilmu serta kemampuan dalam menyikapi kejadian
yang ditemukan pada saat proses latihan berlangsung.

METODE
Jenis penelitian ini adalah 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. 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
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ketepatan shooting. Teknik analisis data statistik menggunakan uji normalitas liliefors

dan uji-t dengan taraf signifikan a=0,05.

HASIL
Pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan shooting, dari hasil

pre-test ketepatan shooting diperoleh nilai terendah 10, nilai tertinggi 90. Untuk lebih
jelas dapat dilihat pada tabel 1.
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Pre-Test

Frekuensi Frekuensi .
Kelas Interval Absolut Relatif Kategori
>96 0 0 Sangat Baik
71-95 2 9,09 Baik
47 -170 10 45,45 Cukup
22 — 46 4 18,18 Kurang
<21 6 27,27 Sangat Kurang
Jumlah 22 100

Berpedoman pada tabel 5, dapat dilihat bahwa hasil analisis data pre-test latihan
kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan shooting dengan kelas interval 71-95 sebanyak
2 orang (9,09%) dengan kategori baik, kelas interval 47-70 sebanyak 10 orang (45,45%)
dengan kategori cukup, kelas interval 22-46 sebanyak 4 orang (18,18%) dengan
kategori kurang, dan kelas interval <21 sebanyak 6 orang (27,27%) dengan kategori
sangat kurang.

Pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan shooting, dari hasil
post-test ketepatan shooting diperoleh nilai terendah 50, nilai tertinggi 100. Untuk lebih
jelas dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post-Test

Frekuensi Frekuensi .
Kelas Interval Absolut Relatif Kategori
>96 2 9,09 Sangat Baik
71-95 6 27,27 Baik
47 -170 14 63,64 Cukup
22 — 46 0 0 Kurang
<21 0 0 Sangat Kurang
Jumlah 22 100
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Berpedoman pada tabel 6, dapat dilihat bahwa hasil analisis data post-test latihan
kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan shooting dengan kelas interval >96 sebanyak 2
orang (9,09%) dengan kategori sangat baik, kelas interval 71-95 sebanyak 6 orang
(27,27%) dengan kategori baik, dan kelas interval 47-70 sebanyak 14 orang (63,64%)

dengan kategori cukup.

PEMBAHASAN
Data penelitian yang telah dideskripsikan di atas merupakan data pretest ketika

sampel belum menerima perlakuan berupa metode latihan kekuatan otot tungkai.
Selanjutnya memberikan perlakuan bentuk latihan kekuatan otot tungkai terhadap
sampel selama 16 kali pertemuan.

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh harga thitung (8,00) > tranel (1,721)
pada taraf signifikansi a = 0,05 pada jumlah sampel berjumlah 22. Jadi dapat
disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian latihan kekuatan otot
tungkai memberikan pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan shooting atlet SKO
Sumbar.

Shooting merupakan bagian penting dari permainan sepak bola, karena
kemenangan permainan sepak bola ditentukan oleh bola yang masuk ke gawang lawan.
Menurut (Pratama, 2023) akurasi shooting adalah keterampilan seorang pesepak bola
menselaraskan arah tendangan bola ke target yang diharapkan sesuai dengan kondisi
atau situasi yang memungkinkan mencetak goal, akurasi menunjukkan seberapa tepat
bola mengenai sasaran tembak.

Kekuatan otot tungkai ini sangat berpengaruh terhadap ketepatan shooting
sehingga ini perlu diperhatikan pada setiap latihannya dan diperlukan peningkatan
untuk ketepatan shooting menggunakan latihan-latihan yang tepat sehingga nantinya
hasil yang didapatkan akan maksimal pada saat melakukan shooting, karena syuting
yang baik ialah shooting yang keras dan tepat sehingga tidak dapat diantisipasi oleh
penjaga gawang lawan. Hal tersebut didukung oleh beberapa pendapat sebagai berikut:
Dalam melakukan shooting atau menendang ke arah gawang terdapat beberapa otot
yang bekerja atau di pergunakan untuk melakukan shooting yaitu otot tungkai karena
panjang otot yang bagus akan lebih dominan melakukan shooting dan dapat
menghasikan tendangan shooting yang keras dan kuat (Ramadhani 2017). Shooting

yang baik agar dapat menciptakan gol harus memadukan antara kekuatan dan akurasi
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tembakan agar shooting sulit diantisipasi oleh kiper lawan,dimana shooting ini dapat
dilakukan oleh berbagai bagian kaki jadi dalam permainan futsal ini teknik shooting ini
adalah teknik yang kompleks dalam pelaksanaanya dan juga melibatkan komponen fisik
berupa kekuatan kaki yang baik (Seri Rezki Fauziah, 2019).

Kekuatan otot tungkai yaitu teganggan yang dilakukan oleh otot tugkai dimana
tegangan atau beban yang melalui usaha yang maksimal untuk menggerakan suatu otot
dimana power otot tungkai yang ada pada pemain harus menjadi pertimangan sebagai
faktor yang nantinya akan menentukan ketepatan tembakan bola ke gawang dimana
sesuai dengan karakter dari masing-masing pemain sehinggga nantiya dapat mencapai
hasil latihan yang optimal sesuai dengan potensi yang dimiliki (Ardiansyah 2020).
Karena kemampuan fisik berhubungan dengan power otot tungkai yang akan
mempegaruhi penampilan seseorang dalam latihan gerakan keterampilan ,maka dapat di
katakan bahwa kekuatan dari otot tungkai yang baik menjadi salah satu syarat
keberhasilanbagi seseorang menembakan bola kegawang (Supriyanto, Fadlani, and
Fepriyanto 2023), power yaitu kemampuan otot memberikan kekuatan secara maksimal
dalam waktu yang relatif sangat cepat (Rahmayanti, 2024)

Dari apa yang telah didapatkan melalui penelitian jelas bahwa latihan kekuatan
otot tungkai memberi peran yang sangat baik terhadap ketepatan shooting, karena
latihan kekuatan otot tungkai meningkatkan akurasi yang diperlukan ketika hendak

melakukan shooting.

KESIMPULAN
Berdasarkan analisis dan pembahasan yang telah dilakukan pada bab terdahulu,

maka pada bab ini akan diberikan kesimpulan bahwa 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> tiabet = 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.

Bagi atlet yang masih mempunyai ketepatan shooting kurang dapat meningkatkan
dengan latihan kekuatan otot tungkai. Bagi pelatih, dapat digunakan sebagai program

latihan untuk meningkatkan ketepatan shooting.
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