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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah menurunya prestasi SSB Lintas Pasaman Barat yang disebabkan
masih rendahnya kemampuan shotting pemain saat bertanding serta Kekuatan otot tungkai pemain
sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat masih kurang bagus, dikarenakan tendangan ke gawang sering
ditepis oleh penjaga gawang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh
latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat.
Jenis penelitian ini adalah pra- eksperimen dengan menggunakan one grup pretest-posttest design.
Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB lintas Pasaman Barat yang berjumlah 53
orang. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 18 orang dengan menggunakan teknik purposive sampling.
Data kemampuan shotting diambil dengan tes kemampuan shotting Endang Sepdanius yang meiliki
kategori baik seklai, baik, sedang, cukup dan kurang sekali. Teknik analisis data menggunakan teknik
analisis uji-t dengan taraf singnifikansi o = 0,05.Hasil rata—rata meningkat pada pre-test dan pos-test
10,67 menjadi 15,5 pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat pemain, kemudian diperoleh t hitung
(12,39) > t tabel (1,734), pada taraf signifikan a =0,05, dengan demikian dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan shotting pemain sepakbola SSB
Lintas Pasaman Barat.
Kata kunci : Kekuatan Otot tungkai, Kemampuan Shotting, Sepakbola.

The Effect Oflemb Muscle Strength Training On The Shotting Ability Of Football Playersssb Cross
Pasaman Barat

ABSTRACT

The problem in this research is the decline in the performance of the West Pasaman Cross SSB
which is due to the low shooting ability of the players when competing and the leg muscle strength of the
West Pasaman Cross SSB football players is still not good, because kicks on goal are often blocked by the
goalkeeper. The aim of this research is to find out how leg muscle strength training affects the shooting
ability of SSB Lintas Pasaman Barat football players. This type of research is pre-experimental using a
one group pretest-posttest design. The population in this study was SSB football players across West
Pasaman,totaling 53 people. The sample in this study amounted to 18 people using purposive sampling
technique. Shotting ability data was taken using the Endang Sepdanius shotting ability test which has
categories of very good, good, moderate, fair and very poor. The data analysis technique uses the t-test
analysis technique with a significance level of a = 0.05. The average results increase in the pre-test and
post-test from 10.67 to 15.5 SSB Lintas West Pasaman football players, then the t count is obtained
(12.39) > t table (1.734), at the significant level o = 0.05, thus it can be concluded that there is an
influence of leg muscle strength training on the shotting ability of West Pasaman Cross SSB football
players

Keywords: Leg Muscle Strength, Shotting Ability, Football

Pendahuluan

Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan fikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan
sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, social dan budaya.
Kegiatan olahraga yang ingin dikembangkan harus dilakukan secara sistematis, terukur dan terarah. Hal
tersebut supaya dapat mendorong atlet untuk melakukan aktivitas olahraga yang dapat membina karakter
yang lebih baik, mampu mengembangkan potensi jasmani dan rohani serta berjiwa sosial. Olahraga
adalah siklus atau menyelesaikan kegiatan dengan cara menggerakkan semua seluruh bagian tubuh dari
ujung kaki ke kepala dengan alasan tertentu di (Usnata, 2018). Di era kehidupan modern seperti saat ini
manusia tidak dapat dipisahkan dari kegiatan olahraga baik sebagai pendidikan, kesehatan, rekreasi, dan
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juga sebagai ajang pembentukann prestasi. Salah satu bidang pembangunan di Indonesia yang berpotensi
untuk meningkatkan kualitas manusia adalah olahraga (Maizan 2020). Olahraga merupakan pekerjaan
nyata yang dapat mencegah penyakit degeneratif seperti diabetes, osteoporosis dan hipertensi (Kanaley et
al., 2022). Aktivitas fisik yang paling disukai setiap orang untuk kebutuhan sehari-hari adalah olahraga (F.
M. Marpaung, 2022). Menurut (Goodyear et al., 2023) olahraga adalah sebagai aktivitas fisik yang
dilakukan secara teratur untuk meningkatkan kebugaran kardiovaskular.Olahraga sangat penting bagi
aktivitas manusia sehari-hari yang penting untuk membingkai tubuh dan jiwa yang kokoh (Al Fakhi S.
Barlian E, 2019). Sesuai (Mitchell J. Finlay Daniel J. Tinnion, 2021) latihan adalah aktivitas yang
memengaruhi kekuatan tubuh individu untuk menyelesaikan latihan sehari-hari. Pekerjaan dinamisyang
umumnya dipuja untuk kebutuhan sehari-hari mereka adalah olahraga (A. A. Marpaung et al., 2022).
Olahraga adalah pekerjaan sejati yang selanjutnya memupuk kesejahteraan tubuh; namun, olahraga juga
dapat meningkatkan kinerja (Permana Dewi et al., 2023). Olahraga adalah cara untuk berprestasi dan
melakukan yang benar oleh (Reza Ramadani, 2020). Berlatih adalah pekerjaan aktual yang dapat
mendukung peningkatan fisik,mental dan keadaan yang diperlukan secara mendalam sepanjang kehidupan
sehari-hari (Haryanto & Welis, 2019).

Kemudian untuk menjaga pola hidup sehat, prestasi, kualitas pemikiran manusia serta
mempersatukan bangsa dan mempertahankan kehormatan perdamaian bangsa Olahraga mempunyai
peran didalam lingkungan masyarakat, sehingga saat ini tidak terlepas dari kegiatan olahraga, mulai
dari untuk memperoleh kesehatan tubuh ataupun memperoleh juara yang manadapat membentuk
masyarakat supaya meningkatkan kualitas masyarakat (Fitriani et al., 2021). Olahraga adalah suatu
aktivitas yang melibatkan pengerahan tenaga fisik dan pikiran yang dilakukan untuk melatih tubuh
manusia, baik secara jasmani maupun secara rohani (Hidayatullah et al., 2023) Olahraga merupakan salah
satu wadah untuk meningkatakan sumber daya manusia, dengan berolahraga secara teratur dan kontiniu
akan meningkatkan kualitas fisik dan mental seseorang (Rahmat et al., 2022) sampai saat ini olahraga
yang telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan kesehatan masyarakat.
Olahraga pendidikan diselenggarakan sebagai bagian dari proses pendidikan yang dilaksanakan baik pada
jalur pendidikan formal maupun non formal melalui kegiatan intra atau ekstrakulikuler.Sepakbola
merupakan permainan yang membutuhkan banyak energi, kepintaran di dalam lapangan memacu
semangat, sekaligu memberikan kegembiraan melalui kebersamaan dalam sebuah tim. Dalam sepakbola
terdapat bermacam teknik dasar bermain sepakbola (Emral et al., 2023). 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 (Alvian & Syafii,
2020). Sepak bola merupakan permainan tim dimana setiap pemain memiliki tugas masing-masing,
seperti bek, gelandang, penyerang dan penjaga gawang. Tugas tercantum serta mendukung dengan
menguasai teknik sangat baik. Teknik dasar sepak bola sangat menguasai dan dipahami setiap atlit sepak
bola. Teknik gerak sepak bola terdiri dari berbagai macam keterampilan dasar seperti berlari, menggiring
bola, mengoper dan menembak, yang disebut juga keterampilan teknis (Bozkurt et al., 2020) Teknik dasar
menjadi hal terpenting dalam sepak bola. Perlu diketahui untuk bermain sepak bola perlu mempunyai
keterampilan dasar dalam bermain sepak bola (Naldi & Irawan, 2020). Menurut (Sun et al., 2018)
mengatakan “sepak bola adalah olahraga sprint berselang-seling dengan intensitas tinggi yang
menempatkan tuntutan sangat tinggi pada berbagai komponen kinerj motorik”. Menurut (Ardian et al.,
2019) bahwa sepak bola merupakan olahraga yang semakin digemari oleh semua lapisan masyarakat.
Menurut (Saputra, 2022) bahwa sepak bola dapat dimainkan oleh siapa saja, baik pria maupun wanita, tua
maupun muda. Menurut (Laksono, 2010) bahwa 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 (Atikovic, 2015) bahwa sepak bola adalah salah satu
industri olahraga yang paling tersebar luas, populer dan menguntungkan saat ini. Menurut (Joksimovi¢ et
al., 2019) bahwa 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) bahwa
sepak bola menjadi tontonan utama.

Untuk meningkatkan prestasi juga dibutuhkan kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Komponen
kondisi fisik yang dimaksud menurut (Yulifri, 2018) yaitu (1) kekuatan, (2) daya tahan, (3) daya ledak,
(4) kecepatan, (5) kelentukan, (6) keseimbangan, (7) koordinasi, (8) kelincahan. Kekuatan merupakan
kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan/force terhadap suatu tahanan. (Afrinaldi et al., 2023)
Seseorang dapat dikatakan berprestasi dalam suatu cabang olahraga, dia harus mempunyai kemampuan
penguasaan teknik, taktik sesuai dengan cabang olahraga yang diminati dan mempunyai mental yang baik.
Untuk tercapainya sebuah penerepan tehnik, taktik dalam permainan sehingga gerakan yang dilakukan
dalam permainan berlangsung mudah di kuasai dengan efektif dan efesien, maka dari itu dibutuhkan
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tingkat kesegaran jasmani seorang atlet dalam kondisi baik. Kondisi fisik dibagi menjadi dua yaitu kondisi

fisik umum dan kondisi fisik. Menurut (Amin & Adnan, 2020) kondisi fisik umum adalah merupakan
kemampuan dasar untuk mengembangkan kemampuan prestasi tubuh yang terdiri dari komponen
kekuatan, kecepatan, daya tahan dan kelentukan”. Kemudian menurut (HB & Wahyuri, 2018) “latihan
kondisi fisik umum berarti latihan- latihan yang beranekaragam untuk mengembangkan kemampuan
prestasi tubuh dan merupakan dasar untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik khusus”. Kemampuan
tersebut meliputi kekuatan umum, kecepatan umum, daya tahan umum dan kelentukan umum. Kumudian
Menurut (Hardiansyah, 2018) “kondisi fisik khusus adalah merupakan kemampuan yang berlangsung
dikaitkan dengan kebutuhan suatu cabang olahraga tertentu”. Rothing dan Grossing dalam (Syafruddin,
2012) “kondisi khusus sebagai suatu latihan yang optimal dari kemampuan kondisi yang menentukan
prestasi suatu cabang olahraga”. Dari pendapat diatas bahwa kondisi fisik khusus menunjukan kekhususan
suatu cabang olahraga, karena kebutuhan terhadap kemampuan ini akan berbeda antara satu cabang
olahraga dengan cabang olahraga yang lain. Dengan kata lain, setiap cabang olahraga atau disiplin
tertentu membutuhkan kemampuan kondisi fisik khusus sendiri dan spesifik.

Daya tahan kemampuan suatu organisme untuk mengarahkan dirinya sendiri dan tetap aktif untuk
jangka waktu yang lama, serta kemampuannya untuk melawan, bertahan, pulih dari dan memiliki
kekebalan terhadap trauma, luka atau kelelahan. Daya ledak merupakan kemampuan tubuh untuk
mengeluarkan kekuatan secara maksimal dalam waktu singkat, dalam sepakbola daya ledak yang
dimaksud yaitu daya ledak otot kaki untuk melakukan shooting ke lawan. Kecepatan merupakan
kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang
sesingkat-singkat atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya,
dalam sepakbola kecepatan diperlukan untuk melakukan gerakan langkah cepat untuk melakukan
shooting bola ke gawang lawan. Kelentukan kemampuan manusia untuk menggerakkan tubuh atau
bagian-bagian tubuh dalam satu ruang gerak dengan seluas mungkin, tanpa mengalami cedera pada
persendian dan otot. Keseimbangan merupakan kemampuan untuk mempertahankan tubuh agar tidak
jatuh pada saat sedang melakukan gerakan. Koordinasi merupakan kemampuan seseorang untuk
merangkaikan beberapa gerakan kedalam satu pola gerakan yang selaras dan efektif sesuai tujuaannya.
Kelincahan merupakan gerakan-gerakan dalam beraktivitas setiap hari dimana dilakukan perubahan posisi
tubuh dengan cepat dan dilakukan secara bersama-sama. Untuk mencapai prestasi dalam sebuah cabang
olahraga, seorang atlet harus melakukan latihan. Menurut (Putra, 2023) Latihan adalah suatu proses yang
sistematis dari kerja fisik yang dilakukan berulang-ulang dengan menerapkan prinsip- prinsip latihan.

Kemampuan Shooting merupakan salah satu dari beberapa teknik dasar yang harus dikuasai
dalam permainan sepakbola. Shooting adalah suatu gerakan dimana posisi tubuh normal dan rileks,
dengan satu kaki di depan kaki yang lain. Pada saat akan menyentuh bola, segeralah tangan dibuka lebar
dan lengan yang satunya terjulur ke belakang. Lutut kaki sedikit ditekuk dan kedua lengan selalu dalam
keadaan lurus. Di saat bola mengarah sebelum perkenaan kaki dan bola terlebih dahulu mengubah sikap
badan yaitu cenderung berjongkok dari posisi sebelumnya (Muhammad Rizgqon Naufal et al., 2022).
Menurut (Purwanto, 2022) mengatakan bahwa “Shooting adalah teknik Sepakbola yang sangat penting
dimiliki oleh pemain sepakbola”. Menurut (Gunadi et al., 2020) bahwa “Shooting adalah menendang
bola sekuat tenaga menuju gawang bertujuan untuk menciptakan gol. Dengan dilakukannya shooting, gol
pun akan tercipta dan tanpa adanya shooting yang dilakukan pemain, maka gol pun tidak akan tercipta”.
Menurut (Yogi Zulwandi, 2018) bahwa “Shooting merupakan usaha untuk memasukkan bola ke gawang
lawan. Teknik shooting dapat dilakukan pada seluruh bagian kaki. Tanpa melakukan shooting tim tidak
akan bisa mencetak gol dan meraih kemenangan dalam pertandingan”. Sedangkan menurut (Ded Putra,
2019) bahwa “Menembak adalah aksi dengan tujuan meletakkan bola ke dalam gawang lawan. Ini
membutuhkan pemain untuk memiliki keterampilan menembak yang baik karena menembak adalah
puncaknya dari sebuah serangan yang merupakan inti dari permainan sepak bola”. Menurut (Sunarta,
2020) bahwa “Shooting merupakan teknik terakhir digunakan dalam permainan sepakbola dalam
menciptakan gol”. Menurut (Hendika, Mustafa & Aryadie, 2019) menyebutkan bahwa “Shooting adalah
menendang bola dengan punggung kaki digunakan untuk menembak bola ke gawang (shooting at the
goal)”. Menurut (Kurnia Sandi, 2019) bahwa “Shooting atau menendang adalah gerakan yang paling
dominan dalam berjalannya permainan sepakbola tujuan utamanya adalah untuk mencetak sekor dengan
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan.

Dari hasil wawancara dengan pelatih SSB Lintas Pasaman Barat, mengatakan bahwa belum adanya
pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat yang lolos mewakili kabupaten. Hal ini salah satunya
karena pemain yang tidak disiplin dalam latihan, kurangnya percaya diri atlet dalam bertanding, dan
belum adanya dukungan motivasi dari rekan se tim disebabkan atlet belum percaya diri dalam bertanding,
atlet kelihatannya masih kurang motivasi. Selain itu, masih rendahnya kondisi fisik atlet yang terlihat
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dalam pertandingan. Dalam Teknik shooting masih kurangnya power dan masih perlu ditingkatkan.
Metode

Jenis penelitian ini adalah pra-eksperimen dengan menggunakan one grup pretest- posttest design.
Menurut Arikunto Suharsimi, (2013) one group pretest-posttest design adalah kegiatan penelitian yang
memberikan tes awal (pretest) sebelum diberikan perlakuan, setelah diberikan perlakuan barulah
memberikan tes akhir (posttest). Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB lintas
Pasaman Barat yang berjumlah 53 orang. Pengambilan sampel diambil dengan menggunakan teknik
sensus sampling, Menurut Sugiyono, (2015) teknik sampling purposive merupakan teknik dengan
penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Maka sampel penelitian ini yaitu berjumlah 18 orang.
Data kemampuan shotting diambil dengan tes kemampuan shotting Endang Sepdanius yang meiliki
kategori baik seklai, baik, sedang, cukup dan kurang sekali. Teknik analisis data menggunakan teknik
analisis uji-t dengan taraf singnifikansi o = 0,05.

Hasil

1. Pre-test kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat

Berdasarkan analisis data tes awal pre-test kemampuan shotting bawah pemain sepakbola SSB
Lintas Pasaman Barat terhadap 18 pemain diperoleh kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas
Pasaman Barat dengan poin tertinggi poin 12, poin terendah 7 dan untuk rata-rata 10,67. Distribusi
frekuensi hasil data pre-test kemampuan shotting bawah pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat
dapat dilihat pada 1.

Tabel 1. Distribusi frekuensi data pre-test kemampuan Shotting

No Interval Fr Fa Kriteria

1 > 17 0 0% Baik sekali

2 12 -16 5 28% Baik

3 8-11 12 67% Cukup

4 4-7 1 6% Kurang

5 <3 0 0% Kurang sekali
Jumlah 18 100%

Berdasarkan tabel 1, dapat dilihat bahwa hasil analisis data pre-test kemampuan shotting pemain
sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat bawah dengan kelas interval > 17 (Baik sekali) ditemukan O pemain
(0%), kelas interval 12-16 (Baik) sebanyak 5 pemain
(28%), kelas interval 8-11 (Cukup) sebanyak 12 pemain (67%), kelas interval 4-7 (Kurang) sebanyak 1
pemain (6%), dan kelas interval < 3 (kurang sekali) tidak ditemukan.

2. Hasil post-test kemampuan Shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat

Berdasarkan analisis data Post-test kemampuan shotting bawah pemain sepakbola SSB Lintas
Pasaman Barat terhadap 18 pemain diperoleh kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas
Pasaman Barat dengan poin tertinggi poin 17, poin terendah 12 dan untuk rata-rata 15,50. Distribusi
frekuensi hasil data pre-test kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat dapat
dilihat pada table 2.
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Tabel 2. Distribusi frekuensi data post-test kemampuan Shotting

No Interval Fr Fa Kriteria

1 > 17 7 39% Baik sekali

2 12 - 16 11 61% Baik

3 8-11 0 0% cukup

4 4-7 0 0% Kurang

5 <3 0 0% Kurang sekali
Jumlah 18 100%

Berdasarkan tabel 2, dapat dilihat bahwa hasil analisis data pre-test kemampuan shotting bawah
pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat bawah dengan kelas interval >17  (Baik sekali)
ditemukan 17 pemain (39%), kelas interval 12-16 (Baik)
sebanyak 11 pemain (61%), kelas interval 8-11 (Cukup) tidak ditemukan (0%), kelas interval 4-7
(Kurang) tidak ditemukan (0%), dan kelas interval < 3 (kurang sekali) tidak ditemukan.

Pembahasan

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan dan menerapkan persyaratan analisis data untuk
membuktikan hipotesis bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan
shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat. Hasil analisis data yaitu diperoleh hasil t hitung
(12,39) > t tabel (1,734), dengan hasil tersebut maka menunjukan terdapat pengaruh latihan kekuatan otot
tungkai terhadap kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat. Kemudian pada
rata—rata pre-test dan pos-test kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat
menigkat yaitu 10,67 menjadi 15,50. Hasil penelitian tersebut sesuai dengan hasil peneltian yang di
lakukan (Sutanto, 2016) yang menunjukkan bahwa power otot tungkai berhubungan dengan kemampuan
akurasi shooting pemain sepak bola, dengan hasil t hitung 2,467 yang lebih besar dari t tabel 1,7011. Hal
ini menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai dan kemampuan
shooting pemain sepak bola

Pengaruh latihan kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan shooting pemain sepak bola tidak
hanya terbatas pada peningkatan kekuatan dan kecepatan tendangan. Latihan ini juga berkontribusi
signifikan terhadap aspek-aspek lain yang mendukung performa shooting secara keseluruhan. Salah satu
manfaat penting adalah peningkatan daya tahan otot tungkai. Dengan daya tahan yang lebih baik, pemain
SSB Lintas Pasaman Barat dapat mempertahankan kualitas shooting mereka sepanjang pertandingan,
bahkan di menit-menit akhir ketika kelelahan mulai muncul. Selain itu, latihan kekuatan otot tungkai juga
dapat membantu mencegah cedera. Otot-otot yang kuat dan seimbang memberikan dukungan lebih baik
pada sendi dan ligamen, mengurangi risiko cedera yang sering terjadi pada pemain sepak bola, seperti
cedera lutut atau pergelangan kaki. Hal ini sangat penting bagi pemain muda di SSB Lintas Pasaman
Barat, karena dapat membantu mereka membangun Karir jangka panjang yang lebih stabil dan sukses.
Program latihan kekuatan otot tungkai juga dapat disesuaikan dengan posisi dan peran spesifik pemain di
lapangan. Misalnya, penyerang mungkin memerlukan fokus lebih pada latihan eksplosif untuk
meningkatkan kecepatan dan daya ledak saat melakukan shooting, sementara gelandang mungkin
membutuhkan keseimbangan antara kekuatan dan daya tahan untuk mendukung peran mereka dalam
menyuplai bola dan sesekali melakukan tembakan jarak jauh. Aspek penting lainnya adalah integrasi
latihan kekuatan dengan latihan teknik shooting. Pelatih di SSB Lintas Pasaman Barat dapat merancang
sesi latihan yang menggabungkan elemen kekuatan dan teknik, misalnya dengan melakukan latihan
shooting segera setelah latihan kekuatan tungkai. Pendekatan ini membantu pemain untuk segera
mengaplikasikan peningkatan kekuatan mereka ke dalam teknik shooting, mempercepat proses adaptasi
dan transfer skill. Faktor psikologis juga tidak boleh diabaikan dalam konteks ini. Peningkatan kekuatan
otot tungkai dan kemampuan shooting yang dihasilkannya dapat memberikan boost signifikan pada
kepercayaan diri pemain. Pemain yang merasa lebih kuat dan mampu melakukan shooting dengan
lebih baik cenderung lebih berani mengambil keputusan untuk menembak dalam situasi pertandingan,
yang pada gilirannya dapat meningkatkan peluang mencetak gol bagi tim.
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Penting juga untuk mempertimbangkan variasi dalam latihan kekuatan otot tungkai untuk
menghindari kebosanan dan plateau dalam perkembangan pemain. Pelatih dapat mengintroduksi berbagai
metode latihan seperti plyometrics, resistance band training, atau bahkan aqua training untuk memberikan
stimulus baru pada otot tungkai dan menjaga motivasi pemain tetap tinggi. Evaluasi berkala terhadap
efektivitas program latihan kekuatan otot tungkai juga crucial. Pelatih di SSB Lintas Pasaman Barat dapat
melakukan tes reguler untuk mengukur peningkatan kekuatan otot tungkai serta kemampuan shooting
pemain. Data ini dapat digunakan untuk menyesuaikan program latihan sesuai kebutuhan individual
pemain dan tujuan tim secara keseluruhan. Terakhir, penting untuk menekankan bahwa meskipun latihan
kekuatan otot tungkai sangat bermanfaat, ia harus menjadi bagian dari pendekatan holistik dalam
pengembangan pemain. Keseimbangan antara latihan kekuatan, teknik, taktik, dan aspek mental akan
menghasilkan pemain yang lebih lengkap dan siap menghadapi tantangan di level yang lebih tinggi.
Dengan pendekatan komprehensif ini, SSB Lintas Pasaman Barat dapat mengoptimalkan potensi para
pemainnya dan meningkatkan standar permainan mereka secara keseluruhan.

Berdasarkan hal ini maka menurut penelitian ini bahwasanya latihan kekuatan otot tungkai efektif
untuk meningkatkan kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat pemain. Dimana
latihan kekuatan otot tungkai merupakan metode latihan untuk meningkatkan kemampuan shotting
sepakbola. Latihan sangat perlu sekali memperhatikan pedoman pelaksanaannya, agar latihan terarah dan
sistematis. Sehingga dengan melakukan latihan kekuatan otot tungkai yang benar dan sistematis akan
dapat meningkatkan kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat pemain
meningkat menjadi lebih baik.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dibahas pada bab sebelumnya , hasil rata—
rata meningkat pada pre-test dan pos-test 10,67 menjadi 15,5 pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman
Barat pemain, kemudian diperoleh t hitung (12,39) > t tabel (1,734), pada taraf signifikan o
=0,05, dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan
otot tungkai terhadap kemampuan shotting pemain sepakbola SSB Lintas Pasaman Barat.
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