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ABSTRAK 

 
 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah : 1) Apakah ada pengaruh latihan  terhadap hasil 
shooting bola 2) Apakah ada pengaruh latihan box jumpterhadap hasil shooting bola 3) Manakah yang 

memberikan pengaruh lebih baik antara latihan leg stride jump dan box jump terhadap hasil shooting 

bola pada siswa kelas X SMAN 6 Kediri. Penelitian ini bertujuan untuk 1) Mengetahui pengaruh 
latihan leg stride jump terhadap hasil shooting bola 2) Mengetahui pengaruh latihan box jump terhadap 

hasil shooting bola 3) Bila ditemukan ada pengaruh, maka dicari latihan mana yang memberikan 

pengaruh lebih baik antara latihan leg stride jump dan box jump terhadap hasil shooting bola pada 
siswa kelas X SMAN 6 Kediri. Populasi penelitian ini adalah Siswa kelas X SMAN 6 Kediri yang 

berjumlah 35 siswa. Dalam penelitian ini pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dan 

yang menjadi persyaratan dalam purposive sampling adalah pemain yang dipilih menjadi sampel 20 

pemain. Variabel penelitian ini terdiri dari variable bebas yaitu latihan singel leg stride dan box jump 
serta variable terikatnya adalah hasil shooting bola pada siswa kelas X SMAN 6 Kediri. Metode 

penelitian ini adalah eksperimen. Instrument penelitian dengan tes shooting bola. Data dianalisis 

dengan menggunakan statistic dengan taraf signifikansi 0,05% dan db n-1.  
Berdasarkan hasil uji t pre test dan post test untuk kelompok eksperimen I diperoleh t hitung = 

-2,467 dan untuk kelompok eksperimen II diperoleh t hitung = -2,906 dengan signifikansi 1,00 > 0,05 

dengan demikian dapat dijelaskan bahwa 1) Terdapat perbedaan pengaruh signifikan antara latihan leg 
stride jump dan box jumpterhadap hasil shooting bola 2) Rata-rata hasil post test latihan leg stride 

jumpdari kelompok eksperimen I yaitu 28,10 sedangkan latihan box jumpdari kelompok eksperimen II 

yaitu 28,58 dengan demikian latihan box jumpmemberikan pengaruh lebih baik dari pada latihan leg 

stride jump pada siswa kelas X SMAN 6 Kediri. Simpulan yang dapat diambil dari hasil penelitian ini 
adalah latihan box jump lebih efektif untuk meningkatkan kemampuan shooting bola dengan hasil 

yang baik dibandingkan dengan latihan leg stride jump. Oleh karena itu penulis dapat mengajukan 

saran : 1) Teknik Latihan Leg stride jump lebih baik dari pada box jump latihan terhadap hasil 
shooting bola pada siswa kelas X SMAN 6 Kediri, maka sebaiknya pada pelatih sepak bola dapat 

menerapkan teknik tersebut untuk meningkatkan hasil shooting bola pada pemain-pemainnya. 2) Hasil 

penelitian ini diharapkan dapat dijadikan perbandingan bagi peneliti selanjutnya apabiala akan 

mengadakan penelitian sejenis dengan sampel berbeda, dengan memperhatikan kendala-kendala yang 
ada. Selain itu perlu dilakukan penelitian terkait dengan peningkatan kemampuan pemain dalam 

meningkatkan kemampuan tendangannya melalui variasi latihan yang dilakukan. 
 

Kata Kunci: Pengaruh Latihan Pliometri, shooting bola. 
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I. LATAR BELAKANG 

Sepakbola merupakan sebuah 

permainan dan cabang olahraga yang 

sudah sangat populer di masyarakat 

indonesia. Di kalangan tua maupun muda 

banyak yang sudah mengenl tentang 

sepakbola. Permainan sepakbola biasanya 

dilakukan di kota-kota besar bahkan 

hingga pelosok desa seiring dengan 

pesatnya minat masararakat tentang 

sepakbola maka sepakbola menjadi cabang 

olahraga yang besar tetapi minat 

masyarakat yang begitu besar dengan 

sepakbola tidak di imbangi dengan prestasi 

yang di dadapatkan bangsa ini di 

persepakbolaan internasional. Bahkan 

indonesia kurang mampu bersaing dengan 

negara-negara lain dalam cabang olahraga 

sepakbola, hal tersebut dikarekan 

antusiasme dan minat yang terhadap 

sepakbola saja tidak cukup untuk 

menjadikan cabang olahraga sepakbola 

menorehkan prestasi banyak faktor yang 

mempengaruhi prestasi sepakbola 

diantaranya pembenahan sarana prasarana, 

kompetisi yang teratur dan 

berkesinambungan,kualitas pelatih dan 

didukung ole penelitian ilmiah dan ilmu 

pengetahuan. 

Pemain sepakbola dapat dapat 

mencapai kesuksesan apabila pemaain 

tersebut memiliki empat faktor yaitu  : 

faktor genetik atau keturunan, faktor 

kedisiplinan, faktor latihan dan faktor 

keberuntungan (Scheunemann 2015: 17). 

Faktor tersebut sangat diperlukan dalam 

menentukan kesuksesan dalam bermain 

sepakbola unya dengan dukungan 

Persatuan Sepakbola seluruh Indonesia 

(PSSI) sebagai induk sepakbola nasional. 

Sebagai induk olahraga nasional  

pembinaan prestasi  di usia dini sangat 

diperlukan karena pembinaan di usia dini 

akan melahirkan pemain-pemain 

profesional. 

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 plyometrics 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 
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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 ,oleh karena itu, penulis 

tertarik untuk mengangkat lebih dalam 

mengenai pengaruh latihan singgel lige 

stide jum dan box jump terhadap daya 

ledak otot  tungkai dalam permainan sepak 

bola.  

Berdasarkan latar belakang 

masalah diatas peneliti tertarik melakukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan 

Pliometrik Singel Leg Stride Jump dan Box 

Jump Terhadap Shooting  Bola Siswa 

Kelas X  Sman 6 Kediri’’ 

 

II. METODE 

 Metode yang di gunakan penelitian 

adalah penelitian kuantitatif menurut 

Kasiram (2008: 149) dalam bukunya 

Metodologi Penelitian Kualitatif dan 

Kuantitatif, mendifinisikan penelitian 

kuantitatif adalah suatu proses menemukan 

pengetahuan yang menggunakan data 

berupa angka sebagai alat menganalisis 

keterangan mengenai apa yang ingin 

diketahui. 

 Teknik penelitian ini adalah 

menggunakan rancangan eksperimen 

dengan desain Pre-Test–Post-Test Design. 

Yang dijadikan populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa kelas X SMAN 

6  Kediri yang berjumlah 35 orang. 

 Pengambilan sampel pada penelitian 

ini menggunakan teknik pruposuve 

sampling dimana seluruh pemain futsal 

SMA 6 Kota Kediri dijadikan sampel pada 

penelitian ini yang berjumlah 20 orang. 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

Hasil 

 

Berdasarkan analisis diperoleh 

koefisien uji t (t-test) latihan singel leg 

stride terhadap hasil shooting bola pada 

siswa kelas X SMAN 6 Kediri sebagai 

berikut: 

Paired Samples Test 

 Paired Differences T df Sig

. 

(2-

tail

ed) 

Mean Std. 
Deviati

on 

Std. 
Error 
Mean 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

Lower Upp

er 

P
air 
1 

singel 
leg 
stride – 
shoting 

-5,900 4,228 1,337 -8,925 

-

2,87

5 

-

4,4

13 

9 
,00

2 

 

Mencermati tabel 4.5 diatas 

diperoleh hasil bahwa koefisien uji t (t-

test) latihan singel leg stride terhadap hasil 

shooting bola sebesar 4,413. Uji 
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keberartian uji t (t-test) tersebut dilakukan 

dengan cara mengkonsultasikan harga 

T hitung dengan t tabel. Pada α = 5% 

dengan n = 10 diperoleh harga t tabel 

sebesar 1,71. Karena harga t hitung lebih 

besar daripada t tabel (4,413 > 1,71) maka 

dapat diputuskan hipotesis alternatif (Ha) 

yang berbunyi “ ada pengaruh latihan 

singel leg stride terhadap hasil shooting 

bola pada pada siswa kelas X SMAN 6 

Kediri”, diterima. 

a. Pengaruh antara latihan box jump 

terhadap hasil tendangan jaraknjauh 

Berdasarkan analisis diperoleh 

koefisien uji t (t-test) latihan box jump 

terhadap hasil shooting bola diperoleh 

hasil sebagai berikut. 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t d

f 

Sig. 

(2-
tailed) Mean Std. 

Deviati
on 

Std. 
Error 
Mean 

95% 
Confidenc
e Interval 

of the 
Difference 

Low
er 

Up
per 

P
ai

r 
1 

box 
jump - 

shotin
g bola 

-9,700 3,268 1,033 
-

12,0
38 

-
7,3
62 

-
9,3
87 

9 ,000 

 

Mencermati tabel 6 diatas diperoleh 

hasil bahwa koefisien uji t (t-test) latihan 

box jump terhadap hasil shooting bola 

sebesar 2,906. Uji keberartian uji t (t-test) 

tersebut dilakukan dengan cara 

mengkonsultasikan harga t hitung dengan t 

tabel. Pada α = 5% dengan n = 10 

diperoleh harga t tabel sebesar 9,387. 

Karena harga t hitung lebih besar daripada 

t tabel (9,387 > 1,81) maka dapat 

diputuskan bahwa hipotesis alternative 

(Ha) yang berbunyi “ada pengaruh antara 

latihan box jump terhadap hasil shooting 

bola pada siswa kels X SMAN 6 Kediri ”, 

diterima. 

a. Pengaruh antara latihan singel leg stride 

dan box jump terhadap hasil shooting 

bola 

Berdasarkan analisis diperoleh 

koefisien uji t (t-test) latihan singel leg 

stride dan box jump terhadap hasil 

shooting bola diperoleh hasil seperti pada 

tabel 4.7 berikut ini : 

ANOVA 

 Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

singel leg 

stride 

Between 

Groups 
16,100 5 3,220 ,157 ,966 

Within 

Groups 
82,000 4 20,500 

  

Total 98,100 9    

box jump 

Between 

Groups 
18,400 5 3,680 ,555 ,734 

Within 

Groups 
26,500 4 6,625 

  

Total 44,900 9    

 

Mencermati table 4.7 diatas 

diperoleh hasil koefisien uji t (t-test) 

latihan singel leg stride dan box jump 

terhadap hasil shooting bola sebesar 1,864. 

Uji keberartian uji t (t-test) tersebut 

dilakukan dengan cara mengkonsultasikan 

harga thitung dengan tabel product 

moment. Pada α = 5% dengan n = 10. 
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Karena harga thitung lebih besar dari ttabel 

(3,22 > 1,81) maka dapat diputuskan 

bahwa hipotesis alternatif  Ha) yang 

berbunyi “ada perbedaan pengaruh latihan 

singel leg stride dan box jump terhadap 

hasil shooting bola pada siswa kelas X 

SMAN 6 Kediri” diterima. 

Berdasarkan analisis deskriptif 

antara latihan singel leg stride dan box 

jump terhadap hasil shooting bola 

diperoleh hasil sebagai berikut ini. Tabel 8. 

Hasil latihan singel leg stride dan box  

jump terhadap hasil shooting bola 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

Pai

r 1 

singel leg 

stride 
33,70 10 3,302 1,044 

box jump 29,90 10 2,234 ,706 

   

Mencermati table 4.8 diatas 

diperoleh hasil latihan singel leg stride 

terhadap hasil shooting bola diperoleh 

hasil rata-rata sebesar 33,70 sedangkan 

latihan box jump terhadap hasil shooting 

bola diperoleh hasil rata-rata sebesar 

29,90. Berdasarkan hasil analisis deskriptif 

bahwa hasil singel leg tride dan box jump 

terhadap hasil shooting bola 33,7 < 29,9) 

maka diperoleh hasil “Latihan lebih singel 

leg stride baik daripada  box jump latihan 

terhadap hasil shooting bola pada siswa 

kelas X SMAN 6 Kediri.” 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian 

menunjukan bahwa ada pengaruh antara 

latihan singel leg stride terhadap hasil 

shooting bola pada pada siswa kelas X 

SMAN 6 Kediri. Hal ini memberikan 

gambaran bahwa dengan model latihan 

pliometrik dapat dijadikan sebagai model 

latihan shooting bola. Model latihan 

pliometrik singel leg stride dapat dijadikan 

model latihan shooting bola. Model latihan 

pliometrik singel leg stride adalah suatu 

rangkaian gerakan loncat yang eksplosive 

secara cepat dan tepat. Latihan ini tidak 

menggunakan alat sehingga lebih efektif 

dan efisien.  

Latihan ini dilihat dari gerakannya 

( biomekanika ) latihan singel leg stride 

menekankan pada loncatan yang 

maksimal, sedangkan kecepatan 

pelaksanaan merupakan faktor kedua, dan 

jarak horizontal tidak diperhatikan pada 

saat meloncat. Latihan ini merupakan 

bagian dari latihan meloncat pada metode 

pliometrik yang mencapai ketinggian 

maksimum diperlukan, sedangkan 

kecepatan pelaksanaan merupakan faktor 

kedua, dan jarak horizontal tidak 

diperlukan dalam meloncat. Daya ledak 

otot tungkai dan pinggul didalam dunia 

olahraga banyak berperan dalam 

meningkatkan prestasi atlet khususnya 

sepak bola, dalam hal ini prestasi untuk 

hasil shooting bola. Latihan singel leg 
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stride merupakan latihan yang melatih 

kekuatan daya ledak otot tungkai dalam 

melakukan shooting bola. Latihan singel 

leg stride merupakan bagian metode 

latihan pliometrik, metode ini melatih daya 

ledak otot tungkai yang mana daya ledak 

merupakan gabungan dari dua unsur yaitu 

kecepatan dan kekuatan, selain dua unsur 

tersebut dibutuhkan pula penguatan 

tentang teknik dasar menendang bola 

dengan baik dan benar untuk mendapatkan 

hasil shooting bola yang maksimal. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan 

bahwa ada pengaruh latihan box jump 

terhadap hasil shooting bola pada siswa 

kelas X SMAN 6 Kediri. Hal ini 

memberikan gambaran salah satu cara 

untuk melakukan latihan shooting bola 

dengan model latihan pliometrik jump box 

. Padahal model latihan box jump 

menekankan pada loncatan untuk 

mencapai ketinggian maksimum kearah 

vertical dan kecepatan gerakan kaki, yakni 

mencapai gerakan horizontal dengan 

tubuh, merupakan faktor kedua, sedangkan  

atihan singel leg stride menekankan pada 

ketinggian dan faktor kecepatan malah 

dinomor duakan, latihan box jump melatih 

power yang mana power merupakan 

gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan 

dan kekuatan.  

Sesuai teori dari Soedarminto 

bahwa untuk menendang bola dibutuhkan 

sudut tendangan dan kecepatan gerak bola, 

oleh karena itu box jump melatih kekuatan 

dan kecepatan otot tungkai untuk 

memberikan daya dorong pada bola supaya 

lebih cepat maka diperkirakan latihan 

singel leg stride ini mempunyai kontribusi 

terhadap hasil shooting bola. Latihan, 

sampel melompat tetapi tidak melewati 

rintangan, sedangkan box jump sampel 

melakukan loncatan dengan melewati 

rintangan. Box jump merupakan salah satu 

metode latihan pliometrik yang mana 

latihan ini merupakan latihan dari hooping. 

Hooping merupakan metode latihan 

pliometrik yang khusus meningkatkan 

power otot tungkai. penelitian diperoleh 

hasil ada pengaruh antara singel leg 

stridedan box jumpterhadap hasil shooting 

bola pada siswa kelas X SMAN 6 Kediri. 

Latihan singel leg stride  dan box jump 

terhadap hasil shooting bola (33,7 >  29,9) 

maka diperoleh hasil “Latihan  sisngel leg 

stride lebih baik daripada latihan box jump 

terhadap hasil shooting bola pada siswa 

kelas X SMAN 6 Kediri ”.  

Hal ini disebabkan bahwa pada 

latihan box jump melatih power yang mana 

power merupakan gabungan dari dua unsur 

yaitu kecepatan dan kekuatan (M. Sajoto, 

2002:33). Sesuai teori dari Soedarminto 

bahwa untuk menendang bola dibutuhkan 

sudut tendangan dan kecepatan gerak bola, 

oleh karena itu box jump melatih kekuatan 

dan kecepatan otot tungkai untuk 

memberikan daya dorong pada bola supaya 
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lebih cepat maka diperkirakan latihan ini 

mempunyai kontribusi terhadap hasil 

shooting bola. Sedangkan model latihan 

singel leg stride merupakan bagian latihan 

pliometrik, metode ini melatih daya ledak 

otot tungkai yang mana daya ledak 

merupakan gabungan dari dua unsur yaitu 

kecepatan dan kekuatan, selain dua unsur 

tersebut dibutuhkan pula pengetahuan 

tentang teknik dasar menendang bola 

dengan baik dan benar untuk mendapatkan 

hasil shooting bola yang maksimal. 

 

Kesimpulan 

1. Ada pengaruh latihan Singel leg stride 

terhadap hasil shooting bola pada siwa 

kelas X SMAN 6 Kediri. 

2.  Ada pengaruh latihan Box jump 

terhadap hasil shooting bola pada siwa 

kelas X SMAN 6 Kediri. 

3. Latihan Singel leg stride lebih baik 

dari pada Latihan Box jump terhadap 

hasil shooting bola pada siwa kelas X 

SMAN 6 Kediri 
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