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ABSTRAK

Penelitian ini berawal dari kenyataan bahwa rendahnya kemampuan shooting pemain itu
sendiri, selain banyaknya tendangan yang off target, kurangnya power juga salah satu faktor dari
lemahnya kemampuan shooting. Penelitian ini bertujuan melihat pengaruh latihan single leg
lateral hop terhadap kemampuan shooting. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi
dalam penelitian ini terdiri dari seluruh anggota putra yang ada di klub futsal LFA ACADEMY
PADANG yang berjumlah 59 orang dari segala usia. Sampel dalam penelitian ini diambil dengan
menggunakan teknik purposive sampling yaitu dengan pertimbangan tertentu. Dengan demikian
jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 14 orang pemain. Instrument penelitian
menggunakan tes kemampuan shooting. Teknik analisis data statistik menggunakan uji
normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan a=0,05. Hasil penelitian ini adalah Ada
Pengaruh latihan single leg lateral hop terhadap kemampuan shooting tim futsal LFA
ACADEMY PADANG, thitung (5,99) > tiabel (1,771).

Kata kunci: Single Leg Lateral Hop; Kemampuan Shooting; Futsal

The Effect of Single Leg Lateral Hop Training on
Futsal Shooting Ability

ABSTRACT

This study began with the fact that the low shooting ability of the players themselves, in
addition to the number of off-target kicks, lack of power is also a factor in weak shooting ability.
This study aims to see the effect of single leg lateral hop training on shooting ability. This type of
research is a quasi-experimental. The population in this study consisted of all male members of
the LFA ACADEMY PADANG futsal club, totaling 59 people of all ages. The sample in this study
was taken using a purposive sampling technique with certain considerations. Thus, the number
of samples in this study was 15 players. The research instrument used a shooting ability test.
Statistical data analysis techniques used the Liliefors normality test and the t-test with a
significance level of a = 0.05. The results of this study are There is an effect of single leg lateral
hop training on the shooting ability of the LFA ACADEMY PADANG futsal team, t count (5.99)
> ttable (1.771).
Keyword : Single Leg Lateral Hop; Shooting Skills; Futsal

PENDAHULUAN

Olahraga sangat penting bagi aktivitas manusia sehari-hari yang penting untuk
membingkai tubuh dan jiwa yang kokoh (Barlian, 2019). Sesuai (Finlay et al. 2022),
latihan adalah aktivitas yang memengaruhi kekuatan tubuh individu untuk menyelesaikan
latihan sehari-hari. Olahraga bukan sekedar untuk tujuan pendidikan, hiburan, kesehatan

fisik, serta panggilan dan perekonomian, namun juga untuk mengukir prestasi yang dapat
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mengangkat kehormatan dan kebanggaan negara. Peningkatan prestasi olahraga
merupakan suatu gerakan yang sungguh menantang dan kompleks. Membangun prestasi
olahraga tidak mungkin dilakukan dalam waktu singkat. Peningkatan prestasi olahraga
hendaknya dilakukan sejak awal, secara berlapis, termodifikasi, dan terkendali (Masrun,
2016). Motivasi di balik olahraga adalah untuk membingkai individu Indonesia yang
adalah Pancasila, memiliki bidang kekuatan untuk fisik yang solid, prestasi tinggi,
memiliki kapasitas psikologis dan kemampuan kerja yang mendasar, inventif, dan
makmur (Mardela, 2016).

Penilaian (Goodyear et al., 2023), yang menggambarkan praktik sebagai pekerjaan
nyata yang dilakukan secara teratur untuk meningkatkan kesejahteraan kardiovaskular.
Seperti yang ditunjukkan oleh definisi ini, "berolahraga” mengacu pada “pekerjaan
dinamis yang dilakukan tanpa gagal untuk meningkatkan kesejahteraan kardiovaskular."
Olahraga adalah pekerjaan sejati yang selanjutnya memupuk kesejahteraan tubuh; namun,
olahraga juga dapat meningkatkan kinerja (Lochbaum et al., 2022). Olahraga adalah cara
untuk berprestasi dan melakukan yang benar oleh negara (Padli, 2021). Berlatih adalah
pekerjaan aktual yang dapat mendukung peningkatan fisik, mental dan keadaan yang
diperlukan secara mendalam sepanjang kehidupan sehari-hari (Haryanto, 2019). Olahraga
diyakini dapat membentuk kepribadian seseorang menjadi lebih baik karena keragaman
dan kerumitan pergaulan yang terjadi akan mempengaruhi kemajuan remaja (Purnomo,
2020). Sari. Mariati dan W. Rasyid (2018) Prestasi olahraga hendaknya dilakukan secara
metodis dan wajar termasuk lembaga pendidikan, asosiasi olahraga dan masyarakat
dalam mencapai prestasi yang menciptakan dan berbuat baik bagi negara.

Olahraga yang paling banyak menguasai kehidupan sehari-hari yaitu sepakbola
baik dari sisi kecintaan dan penggemar yang fanatik, memiliki daya serap yang cukup
banyak dalam kehidupan (Okilanda, 2020). Shawn R. Simonson (2010) Sepak bola
adalah olahraga yang sangat terkenal di dunia. Menurut Yogi (2018) Pelatihan dan
pengembangan olahraga dibantu melalui saluran pendidikan dan lokal dalam rangka
kemajuan olahraga bagi semua orang.

Futsal merupakan cabang olahraga yang sudah terkenal di seluruh dunia dan sudah
lama ada namun di Indonesia sendiri baru mengenal futsal pada tahun 2000 sampai
sekarang ini. Sekarang olahraga futsal menjadi olahraga yang banyak digemari oleh

seluruh lapisan masyarakat mulai dari Anak-Anak, Remaja, dan bahkan orang Dewasa
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(De Oliveira Bueno et al., 2014). Olahraga futsal bisa dijadikan suatu kegiatan yang dapat
mengisi waktu luang untuk menghilangkan kejenuhan dan kebosanan dalam
melaksanakan aktifitas sehari-hari, sekarang masyarakat banyak yang menjadikan
olahraga futsal sebagai olahraga yang profesional, hal ini ditandai dengan banyaknya
event-event turnamen antar pelajar dan antar klub futsal dari tingkat daerah maupun
tingkat Nasional (Burdukiewicz, at. all 2018).

Permainan futsal dapat dimainkan di ruangan dan di luar ruangan, serta tidak
memerlukan tempat yang luas dimana ukuran lapangan futsal yaitu panjang 25 meter- 42
meter dan lebar 15 meter- 25 meter. Futsal memiliki karakteristik permainan yang sangat
cepat dan dinamis, sehingga hampir tidak ada ruang untuk membuat kesalahan seperti
saat menjalankan strategi permainan menyerang dan bertahan membutuhkan
keterampilan dan kondisi fisik yang baik. Tujuan dari permainan ini yaitu memasukan
bola ke gawang lawan memngunakan bagian tubuh seperti kaki, paha, kepala dan dada,
serta meminimalisir lawan menciptakan peluang gol. Macam-macam teknik dasar futsal
menurut (Lhaksana, 2011) “ada lima teknik dasar yaitu mengumpan (passing), menahan
bola (control), mengumpan lambung (chipping), menggring bola (dribbling), dan
menembak bola (shooting)”.

Menembak (Shooting) adalah sebuah cara menendang bola dengan keras agar dapat
mencetak gol sebanyak-banyaknya. Selain itu juga dibutuhkan ketetapan agar dapat tepat
sasaran, percuma tendangan yang dilakukan dengan keras akan tetapi jauh melenceng
dari terget, pun sebaliknya jika hanya mengandalkan akurasi atau ketepatan maka bola
yang menuju gawang dapat digapai dan diamankan oleh kiper lawan. Hal ini senada
seperti yang disampaikan oleh ahli yaitu shooting merupakan salah satu kemampuan
individu dalam olahraga futsal dengan tujuan memasukkan bola ke dalam gawang lawan.

Pemain dengan kemampuan shooting yang baik akan berdampak positif untuk
timnya dan bakal menjadi nilai plus tersendiri karena dengan adanya seorang pemain
yang memiliki kemampuan shooting yang baik ini dapat menjadi ujung tombak dan
pemain yang berbahaya untuk tim lawan. Akan tetapi teknik ini tentunya sulit dilakukan
tanpa memerhatikan aspek-aspek komponen kondisi fisik, adapun komponen kondisi
penunjang keberhasilan teknik shooting adalah keseimbangan, kekuatan otot tungkai, dan
koordinasi (Rosita et al.,2019).
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Berdasarkan pengamatan dan observasi yang penulis lakukan pada salah satu
pertandingan futsal pada tanggal 16 september 2024 penulis melihat, tim futsal LFA
ACADEMY PADANG mengalami kekalahan di babak 16 besar, pada pertandingan ini
pemain kesulitan dalam mencetak gol ke gawang lawan hal ini di sebabkan oleh
rendahnya kemampuan shooting pemain itu sendiri, selain banyaknya tendangan yang off
target, kurangnya power juga salah satu faktor dari lemahnya kemampuan shooting atlet
futsal LFA ACADEMY PADANG, adapun beberapa kali tendangan yang mengarah ke
gawang namun dapat di antisipasi dengan mudah oleh penjaga gawang lawan.

Pengamatan selanjutnya yang dilakukan penulis pada latihan rutin 3x seminggu
yang dilakukan, pada saat latihan ada beberapa pemain memiliki kemampuan shooting
yang cukup baik, tetapi kesulitan pada saat pertandingan yang sebenarnya, hal ini bisa
juga di sebabkan karna mentalitas saat bertanding pemain tidak dapat menguasai
pertandingan dan bermain dengan tenang yang menghasilkan tendangan off target.

Kemudian kurangnya variasi latihan yang menunjang kemampuan shooting juga
mempengaruhi kemampuan shooting pemain futsal LFA ACADEMY PADANG, hal ini
juga disebabkan adanya kekurangan saran dan prasarana yang tidak memadai.

Dengan kurangnya variasi latihan yang menunjang kemampuan shooting pemain
futsal LFA ACADEMY PADANG tentu saja kemampuan fisik pemain futsal LFA
ACADEMY PADANG terutama daya ledak otot tungkai .Seperti dijelaskan di atas hal
ini di dasari dengan banyaknya shooting yang off target dan shooting yang mudah di
antisipasi oleh kiper lawan.

Dalam melakukan shooting yang keras dan tepat tentu saja tidak bisa dilakukan
tanpa adanya latihan terlebih dahulu. Untuk melatih kemampuan shooting yang di
perlukan yaitu latihan yang tepat agar dapat maksimal pada saat akan melatih kemampuan
shooting, salah satu latihannya yaitu latihan single leg lateral hop. latihan single leg
lateral hop adalah latihan yang memfokuskan pada otot tungkai yang merupakan
penunjang utama dalam melakukan shooting. Metode latihan ini dapat meningkatkan
daya ledak otot (muscle spindle). Single leg lateral hop sendiri adalah latihan yang
bertujuan untuk mengukur kemampuan daya tahan otot tungkai, latihan ini
mengembangkan daya ledak otot tungkai dan pinggul, khususnya otot-otot gluteals,
hamstring, quadriceps dan gastrocnemius dengan kecepatan yang tinggi dan penuh

tenaga. Melalui latihan single leg lateral hop maka daya ledak otot tungkai berkembang
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lebih maksimal, sehingga mendukung kegiatan olahraga yang membutuhkan daya ledak
otot.

“Latihan melompat dengan satu kaki bertujuan mengubah gerakan lari menjadi
suatu hop yang rendah menurut suatu lintasan, dengan sedapat mungkin tetap
mempertahankan kecepatan horisontal” (Sugarwanto & Okilanda, 2020). Latihan ini
mengembangkan kecepatan dan power untuk otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya
kerja otot-otot gluteals, hamstring, quadriceps, dan gastrocnemius dengan kecepatan yang
tinggi dan penuh tenaga. Latihan ini bermanfaat untuk mengembangkan kecepatan dan
daya ledak.Temuan ini beberapa penelitian sebelumnya (Singh, et al, 2015; Shallaby,
2010) bahwa rogresi lompatan satu kaki lebih efektif daripada progresi lompatan kaki

ganda. Temuan ini konsisten dengan beberapa bukti sebelumnya (Makaruk et al, 2011).

METODE

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian ini menggunakan metode
penelitian eksperimen, tujuannya adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh
perlakuan antara sebab dengan akibat yang sifatnya membandingkan antara variabel-
variabel yang dikontrol (dependent variables dan independent variables) (Arwandi,
2020). Populasi merupakan seluruh data yang menjadi perhatian kita dalam suatu ruang
lingkup dan waktu yang kita tentukan (Arifan, 2020). Populasi dalam penelitian ini terdiri
dari seluruh anggota putra yang ada di klub futsal LFA ACADEMY PADANG yang
berjumlah 59 orang dari segala usia. Sampel dalam penelitian ini diambil dengan
menggunakan teknik propusive sampling yaitu dengan pertimbangan tertentu. Dengan
demikian jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 14 orang pemain.
Instrument penelitian menggunakan tes kemampuan shooting. Pada deskripsi data dan
pengujian hipotesis dalam penelitian ini memakai statistik inferensial dengan rumus uji t
sampel terikat. Uji-t digunakan untuk menguji ada tidaknya perbedaan yang berarti dari
dua hasil tes pengukuran yaitu pre test dan post test dari masing-masing kelompok sampel
(Putra, Arnaldo, P, 2023). Teknik analisis data statistik menggunakan uji normalitas
liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan a=0,05.
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HASIL
1. Pre-Test Kemampuan Shooting

Pengaruh latihan single leg lateral hop terhadap kemampuan shooting dari hasil
pre-test kemampuan shooting diperoleh nilai terendah 10, nilai tertinggi 29, rata-ratanya
adalah 19 dan standar deviasinya adalah 5,99. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel
1 dibawah ini.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Pre-Test Kemampuan Shooting

Kelas Interval Fa Fr Kategori
41 -50 0 0 Baik Sekali
31-40 0 0 Baik
21-30 7 50,00 Sedang
11-20 5 35,71 Kurang

1-10 2 14,29 Kurang Sekali
Jumlah 14 100

Berpedoman pada tabel diatas, dapat dilihat bahwa hasil analisis data pre-test
latihan single leg lateral hop terhadap kemampuan shooting dengan kelas interval 21-30
sebanyak 7 orang (50,00%) dengan kategori sedang, kelas interval 11-20 sebanyak 5
orang (35,71%) dengan kategori kurang, dan kelas interval 1-10 sebanyak 2 orang
(14,29%) dengan kategori kurang sekali.

Pengaruh latihan single leg lateral hop terhadap kemampuan shooting dari hasil
post-test kemampuan shooting diperoleh nilai terendah 13, nilai tertinggi 32, rata-ratanya
adalah 22 dan standar deviasinya adalah 5,81. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel
2 dibawah ini.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post-Test Kemampuan Shooting

Kelas Interval Fa Fr Kategori
41 -50 0 0 Baik Sekali
31-40 1 7,14 Baik
21-30 8 57,14 Sedang
11-20 5 35,71 Kurang

1-10 0 0 Kurang Sekali
Jumlah 14 100

Berpedoman pada tabel diatas, dapat dilihat bahwa hasil analisis data post-test
latihan single leg lateral hop terhadap kemampuan shooting dengan kelas interval 31-40
sebanyak 1 orang (7,14%) dengan kategori baik, kelas interval 21-30 sebanyak 8 orang
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(57,14%) dengan kategori sedang, dan kelas interval 11-20 sebanyak 5 orang (35,71%)
dengan kategori kurang.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh harga thitung (7,42) > ttanel (1,833)
pada taraf signifikansi o = 0,05 pada jumlah sampel berjumlah 10. Jadi dapat disimpulkan
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian latihan single leg lateral hop
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan shooting tim futsal LFA
ACADEMY PADANG.

Latihan single leg lateral hop merupakan salah satu bagian dari latihan pliometrik.
Menurut Kim & Park (2016), latihan pliometrik adalah jenis latihan kekuatan otot yang
dapat meningkatkan kekuatan fisik dasar. Hal ini telah dipelajari secara ekstensif karena
kemampuannya dapat meningkatkan kinerja olahraga yang menggunakan refleks
peregangan otot dan siklus peregangan untuk mengembangkan otot eksremitas bawah.
Tujuan gerakan latihan single leg lateral hop yaitu untuk mengembangkan kekuatan otot
tungkai menumpu dalam menahan beban tubuh ketika menendang. Begitupun otot
tungkai yang dilipat sebagai gerak awal ayunan tendangan. Jika dilakukan dengan
sempurna maka akan menghasilkan otomatisasi gerak tendangann yang dapat
menghasilkan daya ledak (Solissa, 2022).

Berdasarkan penjelasan di atas, latihan single leg lateral hop, tepat untuk diterapkan
pada permainan futsal karena dapat meningkatkan kemampuan shooting pemain. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa metode latihan single leg lateral hop dan single leg speed
hop merupakan metode yang efektf digunakan untuk pemain yang memiliki kemampuan
shooting rendah. Hal ini dikarenakan latihan single leg lateral hop menggunakan satu
kaki yang membutuhkan kekuatan otot tungkai lebih besar sehingga mampu
menghasilkan tendangan yang kuat. Latihan ini harus terencana, terprogram dan
berkelanjutan untuk memberikan efek yang positif dalam meningkatkan daya ledak otot
tungkai pemain futsal. Sehingga akan berpengaruh terhadap kemampuan shooting pada

saat pertandingan serta dapat mencapai prestasi yang maksimal.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan terhadap seluruh data yang
diperoleh, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: Ada Pengaruh latihan single
leg lateral hop terhadap kemampuan shooting tim futsal LFA ACADEMY PADANG,
thitung (5,99) > ttaber (1,771).

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan saran yang
dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam meningkatkan kemampuan
shooting, diantaranya : Bagi pemain yang masih mempunyai kemampuan shooting
kurang dapat meningkatkan dengan latihan single leg lateral hop. Bagi pelatih, dengan
mengetahuinya pengaruh latihan single leg lateral hop terhadap kemampuan shooting
hendaknya pelatih dapat meningkatkan latihan dan teknik melatih agar latihan yang
diberikan dapat terserap dengan baik dan mudah dipahami. Selain itu latihan single leg

lateral hop dapat dijadikan sebagai alternatif pilihan dalam menentukan metode latihan.
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